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Sodoben način življenja od vsakega posameznika zahteva nenehno usklajevanje in 
prilagajanje poklicnega ter zasebnega življenja, kar dandanes lahko marsikomu predstavlja 
velik izziv.  Posameznik veliko časa preživi v svojem delovnem okolju, kar se lahko ob 
neustreznih okoliščinah odraža na njegovem psihičnem in fizičnem počutju ter posledično 
pogosto povzroči stres. Dolgotrajno izpostavljanje stresu pa lahko kasneje privede do 
izgorelosti, ki predstavlja stanje fizične in psihične izčrpanosti posameznika. 
Namen diplomskega dela je bil raziskati,  ali so pedagogi v izbranih vrtcih na delovnem 
mestu pod stresom in izgoreti, ugotoviti, kateri so glavni vzroki za pojav stresa in izgorelosti, 
v katerih vzgojno-izobraževalnih ustanovah se stres in izgorelost najbolj pojavljata (v javnih 
ali zasebnih) ter kakšne so možne rešitve za odpravo teh dveh pojavov. 
Pri izdelavi diplomskega dela so bile uporabljene različne metode dela. Za pripravo 
teoretičnega dela je bila uporabljena metoda študije domače in tuje literature ter virov s 
področja stresa in delovne izgorelosti. Za pripravo raziskovalnega dela pa je bila 
uporabljena metoda anketiranja.  
Ugotovljeno je bilo, da sta stres in delovna izgorelost prisotna na delovnem mestu 
vzgojiteljev in pomočnikov vzgojiteljev predšolskih otrok. V javnih vrtcih je glavni vzrok za 
pojav stresa in izgorelosti preveliko število otrok v skupini, medtem ko je v zasebnem 
prevelik obseg dela. Z vidika institucije bi bilo smiselno zaposliti dodatne strokovne delavce, 
saj bi s tem dosegli lažjo razporeditev otrok v manjše skupine, ter zmanjšati obseg dela. Z 
vidika posameznika pa bi stres in izgorelost lahko zmanjšali z bolj zdravo in uravnoteženo 
prehrano ter redno telesno aktivnostjo.  












ANALYSIS OF STRESS AND BURNOUT OF EMPLOYEES IN SELECTED 
KINDERGARTENS 
The modern lifestyle demands constant coordination and maintenance of work-life 
balance, which can be a major challenge for many people. Many individuals spend a lot of 
time in their work environment; however, when that environment is unsuitable, it can 
affect the individual negatively. It can affect their physical and mental state and can lead 
to stress.  Additionally, long-term exposure to stress can contribute to burnout, which is 
the state of physical and mental exhaustion of an individual.  
The aim of this diploma thesis is to present the extent to which stress and burnout are 
present in the work of educators in selected kindergartens; to determine the main reasons 
why stress and burnout manifest in the first place; to determine in which type of 
educational institutions (public or private) do stress and burnout manifest more commonly 
and to look into ways in which they could be eliminated. 
Various methods were used in this diploma thesis. Slovenian and foreign literature on 
stress and burnout was researched for the theoretical part, while surveys were used for 
the practical part.  
The thesis shows that stress and burnout are present in the work place of educators and 
educator assistants of pre-school children. In public kindergartens, the main reason for the 
manifestation of stress and burnout lies in the fact that there are too many children in each 
group, while in private kindergartens the main reason is the overly broad scope of work. 
For the institution it would make sense to hire additional workers, because then it would 
be easier to make smaller groups and decrease the scope of work. From the perspective of 
the employee, healthier and balanced eating habits with the combination of regular 
physical activity could contribute to the reduction of stress and job burnout. 
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Danes živimo v svetu, ki se hitro razvija in od nas zahteva nenehno prilagajanje. Spreminjajo 
se tehnologija, družbene navade in strukture, vrednote ter ljudje. Tudi ritem življenja je 
vedno hitrejši. Kar je bilo včeraj novo, je danes že staro. Mnogi se zavedajo pomembnosti 
teh sprememb, le malokdo pa pomisli na posledice, ki nam jih prinašajo (Treven, 2005).  
Stres se lahko opiše kot širok spekter zdravstvenih vedenj in bolezni, do katerih privede 
sodoben način življenja. Ljudem pogosto predstavlja bolečino in stisko, še posebej pa to 
velja za tiste, ki so pod stresom in se s stresnimi situacijami ter delovnim pritiskom srečujejo 
vsakodnevno. Beseda stres poimenuje telesno reakcijo na mobilizacijo obrambnih sistemov 
proti grožnji, ki jo zazna naše telo. Je sklop fizičnih, duševnih in kemičnih reakcij na 
okoliščine, ki sprožijo v človeku zmedenost, nejevoljo in vzburjenost (Youngs, 2001).  
Stresne situacije, v katerih se znajde posameznik, so velikokrat posledica delovnega okolja. 
V organizacijah prihaja do raznih nesporazumov, nesoglasij in negativnih situacij, ki na dolgi 
rok slabo vplivajo na psihično, fiziološko in vedenjsko stanje zaposlenih (Treven, 2005).  
Dolgotrajno izpostavljanje stresnim situacijam lahko privede do delovne izgorelosti, ki 
predstavlja stanje fizične in psihične izčrpanosti. Običajno se izgorelost izraža z različnimi 
simptomi in boleznimi, ki se pri vsakem posamezniku razlikujejo in kažejo na drugačen način 
(Schmiedel, 2011). 
Delo vzgojitelja je naporno. Predanost svojemu poklicu terja svoj davek. Veliko vzgojiteljev 
se znajde v situaciji, v kateri odpove njihovo psihično in fizično zdravje. Takrat sta na delu 
prisotna tako stres kot posledično tudi delovna izgorelost. V vzgojno-izobraževalnem delu 
zato zagotovo ni vzgojitelja ali učitelja, ki ne bi občutil stresa pri svojem delu. Stres je 
vzgojiteljevo »profesionalno tveganje«, saj ima preveč dela in premalo časa zanj, vendar to 
ne pomeni, da mora zaposleni trpeti zaradi posledic stresa, le naučiti se mora obvladovati 
pritisk, ki ga povzročajo stresne situacije, in pri tem poskrbeti, da to ne vpliva na njegovo 
produktivnost, zdravje ter zdravje njegovih sodelavcev in otrok (Youngs, 2001). Številne 
raziskave hkrati dokazujejo, da je opravljanje vzgojiteljskega poklica stresna dejavnost, zato 
je poklic uvrščen med stresne (Slivar, 2009). 
Namen diplomskega dela je raziskati, kakšno je trenutno stanje stresa in izgorelosti na 
delovnem mestu pedagogov v izbranih vrtcih, ugotoviti, kateri so glavni vzroki za pojav 
stresa in izgorelosti ter oblikovati morebitne predloge oziroma rešitve za izboljšavo stanja 
na proučevanem področju. V raziskovalnem delu diplomskega dela je bila opravljena 
raziskava, izvedena s pomočjo anketnega vprašalnika, s katero so bili pridobljeni željeni 
podatki. Anketni vprašalnik je bil poslan tako v zasebne kot tudi v javne vrtce.  
2 
Glavni cilj diplomskega dela je bil seznaniti strokovne delavce v vzgojno-izobraževalnih 
ustanovah z ugotovitvami raziskovalnega dela ter jim predstaviti predloge za izboljšanje 
stanja. Z diplomskim delom se je hkrati želelo predstaviti,  kako pomembno je, da zaposleni 
na delovnem mestu niso izpostavljeni stresu in delovni izgorelosti. Z raziskavo se je želelo 
ugotoviti, kateri so glavni vzroki za pojav stresa in izgorelosti, v katerih vzgojno-
izobraževalnih ustanovah se najbolj pojavljata (v javnih ali zasebnih) ter kakšne so možne 
rešitve za njuno odpravo.  
V okviru raziskave so bile preverjene naslednje hipoteze:  
H1: Stres in delovno izgorelost doživlja večina zaposlenih v javnih in zasebnih vrtcih. 
H2:  Zaposleni v zasebnih vrtcih so pod večjim stresom kot zaposleni v javnih vrtcih. 
H3: Zaposleni v vrtcu med najpogostejše vzroke za pojav stresa in izgorelosti navajajo delo 
z otroki ter pričakovanja staršev o otrokovi vzgoji in sodelovanje z njimi. 
Pri izdelavi diplomskega dela so bile uporabljene različne metode dela. Za pripravo 
teoretičnega dela je bila uporabljena metoda študije domače in tuje literature ter virov s 
področja stresa in delovne izgorelosti. Za  pripravo raziskovalnega dela pa je bila 
uporabljena metoda anketiranja (tj. kvantitativna metoda). Raziskovalni del je podprt z 
domačimi in tujimi raziskavami ter analizami, ki so bile pridobljene s pomočjo digitalne 
knjižnice DiKul, Google Učenjaka ter Science Direct.  
Teoretični del obsega dve glavni poglavji, in sicer stres ter izgorelost. V poglavju stres je 
podrobneje opisan sam pojem stres, sledijo podpoglavja, v katerih so opisane vrste stresa, 
simptomi in vzroki stresa ter poklicni stres. Poglavje o izgorelosti se prav tako začne z 
opredelitvijo samega pojma,  sledijo podpoglavja, v katerih so bolj podrobno opredeljene 
stopnje izgorelosti, simptomi in vzroki ter poklicna oziroma delovna izgorelost. Poleg dveh 
glavnih poglavij teoretični del sestavljajo še poglavja: opis poklica vzgojitelja predšolskih 
otrok, dejavniki tveganja za pojav stresa in izgorelosti, posledice ter možni ukrepi za 
preprečevanje oziroma zmanjševanje stresa in izgorelosti. Raziskovalni del diplomskega 
dela pa je sestavljen iz treh podpoglavij. V prvem podpoglavju so predstavljeni rezultati 
raziskave in vzorec sodelujočih v raziskavi. Drugo podpoglavje zajemajo potrditve oziroma 
zavrnitve hipotez ter ugotovitve. V tretjem podpoglavju pa so navedeni predlogi za 
izboljšave proučevanega področja. 
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2 STRES  
Pomen pojma je zelo širok, saj z njim nekateri označujejo zunanje dejavnike, ki delujejo na 
organizem, drugim stres pomeni odziv organizma na dražljaje, spet nekaterim pa stres 
predstavlja samo skupek posledic škodljivih dražljajev. Iz različnih opredelitev lahko 
povzamemo, da je stres stanje porušenega ravnovesja na intelektualnem, čustvenem in 
fizičnem področju, povzročen s posameznikovo zaznavo situacije, ki se odraža v telesnih in 
čustvenih odgovorih (Slivar, 2009).  
Stres je sestavni del našega življenja, saj nas spremlja od rojstva do smrti, zato obstaja 
mnogo različnih opredelitev. V najširšem pomenu besede je stres sklop odzivov človeškega 
organizma, ki nastanejo zaradi preobremenjenosti, ko je ogrožena telesna in duševna 
integriteta človeka (Rauber, Bilban & Starc, 2015). Beseda stres poimenuje telesno reakcijo 
na mobilizacijo obrambnih sistemov proti grožnji, ki jo zazna človeško telo in je reakcija na 
okoliščine, ki v človeku sprožijo zmedenost, nejevoljo in vzburjenost (Youngs, 2001). Po 
drugi strani pa Greenberg in Baron (2000) opredelita stres kot »kompleksen vzorec 
čustvenih stanj, psihičnih odzivov in s tem povezanih misli, ki nastanejo kot odgovor na 
zunanje zahteve«.  Drnovšek, Gorenc in Jeriček (2006) pa trdijo, da je stres fiziološki, 
psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi in privaditi notranjim 
ter zunanjim stresorjem. 
Stres je telesni odziv, ki ga sproži centralno živčevje zaradi velikega priliva opozorilnih 
signalov – stresorjev. Stresor (dražljaj) je dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik 
doživi kot stresni element. Z drugimi besedami ga lahko poimenujemo tudi kot čustveno 
aktivacijo, ki jo sproži kognitivni (spoznavni) sistem velikih možganov in medmožganov, ko 
zaznajo in interpretirajo nek signal kot opozorilen. Tako so se razvile tri vrste odzivov, s 
katerimi se človek prilagaja na spremembe v zunanjem in notranjem okolju (Ihan, 2004):  
– vedenjski odziv, ki mobilizira in usmeri človekove aktivnosti v soočenje s 
stresorjem,  
– avtonomni odziv, ki prek aktivacije simpatičnega živčnega nitja in inaktivacije 
parasimpatičnega živčnega nitja spremeni delovanje telesnih tkiv in organov (npr. 
pospeši bitje srca, poveča krvni tlak),  
– endokrini odziv, ki povzroči številne presnovne spremembe v organizmu. 
Stresna reakcija se začne nezavedno in je odgovor na situacije, dogodke ali ljudi. Sproži se 
zaradi resničnih groženj (npr. bolezen) ali pa zaradi namišljenih skrbi, ki si jih ljudje 
povzročajo sami (npr. strah zaradi prihodnosti, premlevanje preteklih dogodkov) (Klanšček 
& Bajt, 2015). 
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V splošnem pa stresna reakcija poteka v treh fazah (Bilban, 2014):  
1. faza alarma: stresorji navadno/običajno povzročijo upad in dezorganizacijo 
delovanja (šok),  
2. faza odpora: pojavijo se znaki mobilizacije, s katerimi se prične  posameznik 
pripravljati na spoprijemanje  s stresorji (protišok), 
3. faza izčrpanosti: krepi se delovanje in prizadevanje organizma za uspešno 
obvladovanje učinkov stresorjev. Če je prizadevanje uspešno, se delovanje povrne 
na prvotno raven, v primeru neuspešnosti prizadevanja pa začne delovanje pešati, 
pojavijo se znaki izčrpanosti in motnje, ki lahko v skrajnih primerih  vodijo v smrt 
oziroma samomor. 
Stres se pri vsaki osebi kaže na drugačen način, zato je tudi soočanje z njim odvisno od 
vsakega posameznika. Različni ljudje stresne situacije sprejemajo, doživljajo in rešujejo na 
različne načine. Doživljanje in reševanje stresnih situacij je odvisno od osebnih lastnosti, 
preteklih izkušenj, čustvene stabilnosti, samospoštovanja ter naučenega načina 
spoprijemanja s stresom. Poleg tega na reševanje stresnih situacij vplivajo situacijski in 
zunanji dejavniki (socialna opora, materialna in druga sredstva) ter trenutno razpoloženje 
in čustveno stanje vsakega posameznika (Klanšček & Bajt, 2015). Kako bodo posamezniki 
sprejemali stres, je torej odvisno od njihovih lastnosti in zahtev okolja, v katerem se 
znajdejo.  
2.1 VRSTE STRESA 
Stresne reakcije nastajajo zato, ker človeško telo ne loči med namišljenimi in realno 
ogrožajočimi situacijami. Ko stresna situacija mine, se sproži sprostitvena reakcija. V 
primerih, ko gre za dlje trajajoče stresne situacije bodisi namišljene ali realno ogrožajoče 
pa stresna reakcija ne mine, zato se pojavijo znaki negativnega stresa (distress), ki lahko 
vodi v različne težave in bolezni, med drugim tudi v izgorelost. Raziskave kažejo, da ljudje, 
ki doživljajo distres, posledice pogosto lajšajo z begom v tvegana vedenja, npr. uživanje 
alkohola, tobaka, nezdravo prehranjevanje, manj gibanja itd. (Klanšček & Bajt, 2015; Thoits, 
2010). 
Ločimo dve vrsti negativnega stresa, in sicer akutni ter kronični stres. Akutni stres je 
kratkotrajni stres, ki nastane zaradi nenadnih dogodkov,  v človeškem telesu pa izzove 
stresno stanje. S to vrsto stresa se sreča večina ljudi, ker pa je kratkotrajen, običajno ne 
povzroči veliko škode. Najbolj značilni simptomi akutnega stresa so glavobol, vrtoglavica, 
prebavne težave, bolečine v prsih, razbijanje srca in potenje. Kronični ali dolgotrajni stres 
pa nastane kot posledica nerazrešene situacije. Tak stres lahko povzroči dodatne 
zdravstvene težave, dolgotrajno odsotnost z dela, nesposobnost za delo ter invalidnost 
(Pranjić, 2010).  
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Ni vedno nujno, da je stres negativen. Za normalno življenje je nekaj kratkotrajnega in 
blagega stresa nujno potrebnega, saj tako ljudje delajo bolje. Hkrati tovrstni stres spodbudi 
človekovo motivacijo, osebnostno rast in razvoj ter kreativnost (Kovač, 2013). Kadar ima 
stres pozitivne učinke, govorimo o pozitivnem stresu oziroma eutresu.  
Černigoj Sadar (2002) opisuje stres glede na delovno okolje. Deli ga na rizičen in 
korporativni stres. Rizičen stres se pojavlja v delovnih okoljih, v katerih posamezniku ni 
zagotovljena služba, in v katerih obstajajo konflikti med posameznikovimi pričakovanji in 
načinom vodenja.  Korporativni stres pa se pojavlja v organizacijah, v katerih so zaposleni 
zaradi pomanjkanja delovnih kadrov  delovno preobremenjeni.   
Žal sodobni čas od vsakega posameznika zahteva kar se da največ. Če želi biti viden in 
izstopati na svojem delovnem mestu, mora za to dati vse od sebe. To pomeni, da ima 
njegovo delo prednost pred vsem. Žal pa ta predanost terja svoj davek. Posameznik veliko 
časa preživi v svojem delovnem okolju, kar se lahko ob neustreznih okoliščinah odraža na 
njegovem psihičnem in fizičnem počutju ter pogosto povzroči stres. 
Pojav stresa na delovnem mestu  strokovno imenujemo poklicni stres (Kyriacou, 2001). 
Poklicni stres je stres, ki je nastal kot posledica specifičnih lastnosti delovne situacije, ki 
odstopajo od optimuma. Je ena od oblik psihosocialnega stresa in je posledica neskladja 
med visokimi zahtevami na delovnem mestu ter posameznikovo nezmožnostjo 
izpolnjevanja le-teh (Slivar, 2009). Poklicni stres je hkrati posledica slabega ravnovesja med 
vloženim naporom in nagrado za opravljeno delo ter visoke nezanesljivosti delovnega 
mesta (Klanšček & Bajt, 2015). Bilban (2014) trdi, da je poklicni stres opredeljen kot 
emocionalno stanje, ki je rezultat razlike med zahtevami in sposobnostmi posameznika 
glede prenašanja stresa. Nastane zaradi nejasno opredeljenih delovnih nalog. Kot posledico 
poklicnega stresa posameznik doživlja manjše zadovoljstvo z delom, manj samozaupanja in 
samospoštovanja, splošno nezadovoljstvo v življenju ter nenehen občutek, da je vse zaman. 
Na drugi strani pa Černigoj Sadar (2002) opredeli poklicni stres kot posledico vzponov in 
padcev, ki se pojavljajo v vsaki karieri zaposlenega. Pri delu imajo zaposleni določena 
pričakovanja glede napredovanja, plač, avtonomije in varnosti zaposlitve. V primeru, da 
pričakovanja niso izpolnjena, lahko pride do izgube samospoštovanja in pripadnosti, kar pa 
v posamezniku povzroči občutek nelagodja.  
2.2 VZROKI, SIMPTOMI IN POSLEDICE STRESA 
Vzroke za nastanek stresa lahko iščemo na obremenjujočih delovnih mestih. Ljudje lahko 
podobne obremenitve doživljajo na drugačen način. Odziv na obremenitve je stresen le v 
primeru, ko posameznik nima dovolj virov energije, da bi se s stresom spopadel. Na stresno 
odzivanje vplivajo način odziva in vir energije ter nekatere lastnosti vsakega posameznika. 
Med glavne povzročitelje stresa štejemo (Inštitut za razvoj in inovacije – IRI UL, 2012): 
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– povečana količina dela in s tem večji psihični pritisk,  
– negotovost glede delovnega mesta,  
– premalo povratnih informacij o uspešnosti in družbenem obnašanju,  
– nizka stopnja nadzora nad svojim delom,  
– težave z usklajevanjem poklicnega in družbenega življenja,  
– povečane zahteve vodij, sodelavcev, strank itd., 
– zdravju škodljive fizične obremenitve.  
Stres je opredeljen kot sindrom, ki vključuje nespecifičen odziv organizma na doživljaj iz 
okolja, in pojem, ki se nanaša na začasni prilagoditveni proces (Bilban, 2014). Na pojav 
stresa vplivajo različni dejavniki, ki se pri vsakem posamezniku odražajo na drugačen način, 
zato je Božič (2003) vzroke za pojav stresa opredelila kot preplet notranjih in zunanjih 
dejavnikov. Med zunanje dejavnike sodijo: 
– zahtevni nadrejeni, 
– neprijetni in drugačni sodelavci, 
– zmedenost zaradi prevelikega obsega dela, 
– slabi dnevi zaradi stresnega delovnega okolja. 
Med notranje dejavnike pa sodijo:  
– misli vsakega posameznika, 
– zaskrbljenost, 
– meje lastnih zmogljivosti,  
– želja ustreči vsem (nadrejenim in sodelavcem), 
– navade,  
– neorganiziranost. 
Palmer, Cooper in Thomas (2004) so izoblikovali preprost model stresa, s katerim se lahko 
opredelijo odnosi, povezani z  glavnimi dejavniki tveganja, organizacijskimi in individualnimi 
simptomi stresa ter možnimi izhodi, ki so opredeljeni v publikaciji Health and Safety 
Executive (HSE). Na podlagi tega so opredelili šest dejavnikov tveganja za stres:  
– zahteve dela: izpostavljenost fizičnim dejavnikom tveganja in delovnim obremenitvam 
(npr. neprimeren obseg in kompleksnost dela, delo v izmenah, nerealni roki), 
– kontrola: nadzor nad zaposlenimi glede njihovega načina opravljanja dela (npr. preveč 
nadzora, pomanjkanje avtonomije), 
– odnosi: spodbujanje pozitivnega dela, s pomočjo katerega bi se izognili konfliktom in 
nesprejemljivim vedenjem (npr. ustrahovanje, nadlegovanje, konflikti), 
– spremembe v organizaciji: organizacijske spremembe in komunikacija z zaposlenimi 
(npr. razumevanje osebja, zakaj so dobre in potrebne majhne ali velike spremembe), 
– vloga zaposlenih: ali zaposleni poznajo vlogo, ki jo imajo v organizaciji  (npr. nejasni 
opisi delovnih nalog), 
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– podpora: spodbuda, sponzorstvo in viri, ki jih zagotavlja organizacija (npr. 
usposabljanje in izobraževanje, podpora sodelavcev). 
Slika 1: Model delovnega stresa 
 
Vir: povzeto po Palmer, Cooper in Thomas (2004, str. 3) 
Bilban (2014) je dejavnike tveganja za stres na delovnem mestu razporedil v pet glavnih 
skupin, in sicer delo, vloga organizacije dela, možnost napredovanja, odnosi pri delu in 
organizacijska struktura/vzdušje pri delu.  
Iz tabele 1 je razvidno, da dejavniki tveganja za pojav stresa posameznika spremljajo skozi 
celoten delovni proces. Če se bo stres pri posamezniku pojavil, pa je odvisno od vrste dela, 
vloge, ki jo posameznik ima v organizaciji, možnosti napredovanja in vrste zaposlitve (na 
posameznikovo doživljanje stresnih okoliščin vpliva tudi vrsta zaposlitve, saj npr. stalna 
zaposlitev posamezniku daje občutek varnosti in miru). Poleg naštetih dejavnikov na pojav 




Tabela 1: Glavni dejavniki tveganja za stres na delovnem mestu 
DEJAVNIKI  
Delo – Zahtevnost dela 
– Hitrost, spremenljivost, pomembnost dela 
– Samostojnost pri delu 
– Izmensko delo, trajanje dela 
– Fizično okolje (hrup, kakovost zraka, 
temperatura, prah itd.) 




– Stopnja odgovornosti (odgovornost za druge) 
– Konflikti vlog (konfliktne zahteve glede dela, 
številni nadzorniki, vodstvo) 
– Nejasnost glede vlog (nejasnost pri delitvi 
odgovornosti, pri pričakovanjih) 
Možnost 
napredovanja 
– Nazadovanje, napredovanje 
– Zagotovljeno delo (strah pred odpustitvijo zaradi 
ekonomskih razlogov ali pomanjkanja dela) 
– Možnost napredovanja 
– Celostno zadovoljstvo pri delu 
Odnosi pri delu – Z nadzorniki, nadrejenimi 
– S sodelavci 
– S podrejenimi 




– Sodelovanje pri odločitvah 
– Način vodenja 
– Način sporazumevanja 
Vir: povzeto po Bilban (2014) 
Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od 
nekaj ur do nekaj dni. Pojavi se začetno stanje zbeganosti. Pozornost je zmanjšana, 
posameznik je nekoliko zmeden in ima občutek, kot da ne dojema povsem, kaj se dogaja 
okoli njega.  Gre za splošno vzdraženost živčnega sistema, ki telo pripravlja na »boj ali beg«. 
Reakcija »boj ali beg« je znak, da je posameznik v nevarnosti, pomaga mu, da se zaščiti. 
Vključuje simptome, kot so pospešeno bitje srca, hitro dihanje, napete mišice, mrzle dlani, 
vznemirjen želodec  in občutek strahu ter ogroženosti. Najpoglavitnejši simptomi stresa so 
prikazani na sliki 2 (Dernovšek, Gorenc & Jeriček, 2006).  
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Slika 2: Simptomi stresa 
 
Vir: Dernovšek, Gorenc in Jeriček (2006) 
Stres ne vpliva samo na posameznika pač pa tudi na samo organizacijo. Leka, Griffiths in 
Cox (2004) so učinke stresa na delovnem mestu razdelili v dve skupini, in sicer na vpliv 
stresa na posameznika ter vpliv stresa na organizacijo. Stres pri delu na vsakega 
posameznika vpliva na drugačen način. Lahko povzroči nenadno ali disfunkcionalno 
vedenje ter prispeva k slabemu fizičnemu in psihičnemu zdravju. Kot posledica poklicnega 
stresa se lahko pri posamezniku kažejo naslednji znaki:  
– povečano nelagodje,  
– nezmožnost sprostitve ali koncentracije,  
– težave z logičnim razmišljanjem,  
– manj zadovoljstva na delovnem mestu,  
– težave s spanjem,  
– občutek stalne utrujenosti, depresivnosti in aksioznosti,  
– bolečine v telesu (obolenja srca, povišan krvni tlak, glavoboli …). 
Če je v organizaciji veliko zaposlenih pod stresom, se lahko posledice kažejo na zdravju in 
delovanju celotne organizacije. Nezdrava organizacija ne more biti uspešna in učinkovita 
na tekmovalnem trgu, kar pa lahko posledično pripelje do ogroženosti obstoja organizacije. 
Ko je v organizaciji prisoten stres, se lahko pojavi povečana stopnja absentizma, zmanjšana 
predanost delu, zmanjšana učinkovitost in produktivnost, poveča  se stopnja nesreč ter 
pritoževanje s strani strank, spremeni se notranja in zunanja podoba organizacije (Leka, 
Griffiths & Cox, 2004). 
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Zaposleni, ki jih prizadene stres na delovnem mestu, se težko osredotočijo, pri delu naredijo 
več napak in so bolj dovzetni za nesreče na delovnem mestu. Stres povzročijo prekomerne 
in neobvladljive zahteve, slabo upravljanje in nezadovoljivi delovni pogoji. Razne raziskave 
kažejo, da je najbolj stresno delo tisto, kjer so zahteve dela neskladne z znanjem in 
sposobnostmi posameznika ter kjer je premalo podpore s strani drugih (Leka, Griffiths & 
Cox, 2004). Posameznik, ki bo dlje časa izpostavljen stresnim situacijam, lahko ima hude 
zdravstvene težave, kar pa lahko privede do slabe delovne učinkovitosti in večje odsotnosti 
z dela. V državah Evropske skupnosti je od 50 do 60 % izgubljenih delovnih dni zaradi 
preobremenjenosti in stresa v delovnem okolju. Statistike Velike Britanije kažejo, da sta 
motnje mišično-skeletnega sistema in stres dve najpogostejši zdravstveni in varnostni 
tveganji zaposlenih Britancev. Prav tako podatki kažejo, da je bilo v letu 2006/07 kar 36 
milijonov izgubljenih delovnih dni – 30 milijonov zaradi bolezni, ki so povezane z delom, in 
6 milijonov zaradi poškodb na delovnem mestu (National Statistics, 2007). Stroški stresa na 
delovnem mestu so bili v letu 2008 ocenjeni na kar 25,9 milijard funtov. V letu 2017/18 pa 
je število izgubljenih delovnih dni zaradi bolezni povezanih z delom naraslo na 30,7 
milijonov (National Statistics, 2018). Podatki so primerljivi s podatki za Nizozemsko, kjer 
stroški povezani z bolniško odsotnostjo znašajo 3 milijarde evrov na leto (European 
Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions, 2007). Takšne stroške 
je povzročila množična odsotnost zaposlenih z dela ter slaba delovna učinkovitost tistih, ki 
so bili kljub bolezni na delovnem mestu (Cooper, 2009). Stres je torej v delovnem okolju 
močno prisoten, česar so se začele evropske države zavedati (Bilban, 2014). Obvladovanje 
stresa na delovnem mestu zato predstavlja glavni izziv pri zagotavljanju zdravja tako 
zaposlenih kot tudi same organizacije.  
Kovač (2013) je zapisal, da je reakcija posameznika na stres odvisna od intenzivnosti in 
trajanja dejavnikov stresa ter od posameznikove reaktivnosti, ki jo določajo spol, starost in 
genetski, socialni ter kognitivni dejavniki. Kronične in zelo intenzivne stresne reakcije se 
lahko posledično odražajo v telesnih in duševnih boleznih posameznika. Danes se človeški 
odziv na stres deli na tri vrste posledic: fiziološke, psihične in vedenjske.  
Do fizioloških posledic pride, ko se človek na stresno situacijo odzove s telesnim odzivom, 
pri katerem ni potrebne nobene fizične akcije. Tako se začne v telesu kopičiti odvečna 
energija, ki lahko kasneje, zaradi neznanja odpravljanja in obvladovanja, povzroči fiziološke 
posledice, med katere štejemo (Traven, 2005): 
– težave s hrbtenico,  
– bolezni srca, 
– rane na želodcu,  
– glavoboli, 
– rak,  
– kožne bolezni, 
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– visok krvni pritisk.  
Pri pojavu stresa se poveča koncentracija stresnih hormonov, ki zavirajo delovanje 
imunskih celic,  kar povzroči slabše delovanje le-teh. Zato celice, ki obnavljajo tkiva, delujejo 
slabše, to pa posledično privede do zgoraj navedenih zdravstvenih težav (Ihan, 2004). 
Z vedenjskimi in čustvenimi odzivi na stres so povezane psihične težave posameznika, med 
katere štejemo (Traven, 2005): 
– družinske težave, 
– nespečnost,  
– impotenca,  
– depresija,  
– fobije,  
– nočne more, 
– sindrom izgorevanja. 
Shalev (2000) je z raziskavo ugotovila, da stres v veliki meri vpliva na človeško psiho, odraža 
pa se v različnih duševnih motnjah. Intenziven stres povzroči posttravmatsko stresno 
motnjo, ki nastane kot posledica izpostavljenosti stresorju v travmatičnem dogodku. Za 
travmatičen dogodek pa je značilno, da je posamezniku grozila resna poškodba ali smrt ali 
pa je bila ogrožena njegova integriteta. 
Stres oziroma obremenjujoče stresne situacije, ki jim je posameznik izpostavljen, lahko 
pustijo razne posledice, ki vplivajo na njegovo vedenje. Med vedenjske posledice se štejejo 
(Traven, 2005):  
– kajenje,  
– potreba po alkoholu, 
– uživanje drog, 
– dovzetnost za nesreče, 
– motnje v prehranjevanju. 
Stresne situacije, ki jih je preveč in so preveč zgoščene, premočne in dolgotrajne,  lahko 
vodijo do različnih motenj, kot so (Dernovšek, Gorenc & Jeriček, 2006): 
– prebavne motnje: driska, zaprtost, izguba teka, zgaga, slabost, bruhanje, 
– motnje srca in ožilja (visok krvni tlak, motnje srčnega utripa), 
– motnje imunskega sistema (revmatoidni artritis, sladkorna bolezen, nekatera rakava 
obolenja, alergije), 
– duševne motnje (anksiozne motnje in depresija, zloraba in posledična odvisnost od 
psihoaktivnih snovi), 
– motnje dihal (pogosti prehladi, astma), 
– motnje mišičnega sistema (mišični krči, bolečine v hrbtu). 
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Posledice stresa se pri vzgojiteljih kažejo na treh področjih (Slivar, 2009):  
– dejavnost pri delu: neustrezna časovna razporeditev nalog, nespoštovanje rokov, 
nezmožnost koncentracije, nezadovoljstvo z delom, nemotiviranost, pogosto delo 
doma, nizka stopnja učinkovitosti, 
– odnosi s sodelavci: nezmožnost timskega dela, nezmožnost sprejemanja kritike, 
odklanjanje pomoči, laganje, cinizem, agresivnost, 
– vedenje in emocionalni kazalci: izguba apetita, zmanjšanje samospoštovanja, 
poseganje po alkoholu, cigaretah, pomirjevalih in kavi, nespečnost, jeza, napetost, 
nezmožnost sprostitve. 
Na podlagi raziskave  je Slivar (2009) stresorje razdelil v pet skupin. Za strokovne zaposlene 
v vrtcih je najbolj stresna skupina stresorjev, ki so združeni v kategorijo pedagoško delo. 
Gre za delo, ki obsega delo z nemirnimi in nediscipliniranimi otroki, sodelovanje s starši in 
soočanje z njihovim vmešavanjem v strokovne zadeve ter motiviranje otrok za dejavnosti. 
Na drugem mestu je skupina stresorjev, ki zajema neustrezne odnose na delovnem mestu. 
Do njih pride zaradi raznih konfliktov med sodelavci, saj svoje delo opravljajo nevestno in 
neodgovorno,  zaradi pomanjkanja toplih, odprtih odnosov s kolegi, toge in hierarhične 
organiziranosti vrtca ter vsega drugega, kar je povezano z delom v vrtcih in timskim delom. 
Na tretjem mestu so stresorji, ki so povezani z neprimernimi oblikami vedenja otrok. 
Pomanjkanje določenih oblik podpore pri delu (pomanjkanje učnih pripomočkov in 
pomanjkanje podpore s strani strokovnih institucij) je četrti stresor, ki pri strokovnih 
delavcih povzroča stres. Na zadnjem, petem, mestu po intenzivnosti pa so stresorji, ki so 
povezani z opravljanjem administrativnih nalog (vodenje dokumentacije, vodenje aktiva, 
spremljanje otrokovega razvoja).  
Slivar (2009) je z raziskavo ugotovil, da so učitelji stresnim situacijam najbolj izpostavljeni 
takrat, ko morajo sodelovati s starši otrok, ki niso pripravljeni na sodelovanje s šolo, v praksi 
jim rečejo tudi »problematični starši«. To so po navadi tisti starši, ki so prepričani, da so 
njihovi otroci bolj sposobni, kot jih vidijo učitelji, tisti starši, ki prelagajo reševanje vzgojnih 
problemov z družine na šolo oziroma učitelje itd. Za učitelje je stresna tudi odsotnost 
podpore staršev pri vzgojnem ukrepanju. Starši dostikrat ne samo da učiteljevega 
ukrepanja ne podpirajo oziroma se z njim ne strinjajo, ampak tudi svojega otroka kljub 
objektivnim dejstvom o neprimernem vedenju aktivno podpirajo. 
Prav tako je raziskava Slivarja (2009) potrdila, da stresne situacije povzročijo  slabi odnosi 
med sodelavci. Do slabih odnosov največkrat pride zaradi slabe komunikacije, različnih 
medsebojnih konfliktov, pomanjkanja dialoga in slabega dela sodelavcev. Pri tem ima 
pomembno vlogo timsko delo. Timsko delo se začne pri vsakem izmed nas kot 
posamezniku. Pomembno je medsebojno zaupanje, sproščena komunikacija, pozitivna 
soodvisnost in podpora. Timsko delo stremi k skupnim ciljem, podajanju in izmenjavi idej, 
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skupnem načrtovanju in iskanju rešitev, sklepanju kompromisov in medsebojni pomoči 
(Polak, 2007). 
2.3 PREPREČEVANJE STRESA 
Obstaja več načinov, s katerimi bi lahko stres na delovnem mestu preprečili oziroma 
zmanjšali. Cartwright in Cooper (2011)  zato predlagata tri ključne pristope. Primarni 
pristop naj se ukvarja s spreminjanjem oziroma odpravljanjem virov stresa, ki so del 
delovnega okolja, saj se le tako zmanjšuje negativni vpliv na posameznika.   Sekundarni 
pristop naj razvija sposobnosti posameznika s pomočjo izobraževalnih dejavnosti za 
obvladovanje stresa. Terciarni pristop pa naj se ukvarja z zdravljenjem in okrevanjem 
posameznikov, ki so žal že utrpeli posledice stresa. Takšno okrevanje lahko vključuje 
programe, s katerimi nudijo pomoč zaposlenim, ponovno usposabljanje za delovno mesto, 
finančno in pravno podporo itd. 
Tudi Leka, Griffiths in Cox (2004) so razdelili ukrepe, s katerimi bi zmanjšali oziroma 
preprečili stres na delovnem mestu, na primarni, sekundarni in terciarni pristop.  S 
primarnim pristopom bi vpliv stresa zmanjšali oziroma preprečili z ergonomijo, z 
načrtovanjem dela in okolja ter z organizacijskim in vodstvenim razvojem. S sekundarnim 
pristopom bi vpliv zmanjšali z izobraževanjem in usposabljanjem kadrov. S terciarnim 
pristopom pa bi stres zmanjšali oziroma preprečili z razvijanjem bolj odzivnih sistemov 
upravljanja ter z zagotavljanjem boljšega zdravja zaposlenih. 
Poleg zgoraj navedenih možnih pa je Trevenova (2005) navedla nekaj individualnih 
strategij, s katerim bi lahko posamezniki obvladovali stres.  Najbolj učinkovite metode za to 
so telesna aktivnost, zdrava prehrana ter različne metode sproščanja.  
Telesne aktivnosti, kot so telovadba, hoja, tek, aerobika, plavanje, kolesarjenje itd., so za 
mnoge pomemben del življenja.  Vsak posameznik mora v svoj življenjski slog vključiti redno 
telesno aktivnost, saj se tako krepijo mišice, poveča se pljučna kapaciteta, izboljša se 
splošno  počutje, posledično se poveča učinkovitost pri delu (Treven, 2005). Raziskave 
kažejo, da ima telesna aktivnost pozitivne učinke na telesno in duševno počutje 
posameznikov, saj zmanjša tveganje za številne motnje (bolezni srca in ožilja, hipertenzija, 
različne oblike raka, zmanjševanje stresa, depresije, aksioznost) za  približno 25 % (World 
health organization (WHO), 2019).  Tudi Fang, Huang in Hsu (2018) so dokazali, da lahko z 
ustreznim programom, s katerim se spodbuja zaposlene k telesni aktivnosti, zmanjšamo 
delovni stres, povečamo zadovoljstvo z delom ter zmanjšamo telesno težo.  Analiza telesne 
dejavnosti prebivalcev članic Evropske unije (WHO, 2019) je pokazala, da je v Sloveniji 
telesno aktivnih kar 77 % odraslih.  
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Poleg telesne aktivnosti ima pri preprečevanju stresa pomembno vlogo prehrana. 
Velikokrat posamezniki v stresnih situacijah posežejo po večji količini hrane ter nezdravih 
prigrizkih. To potrjujejo tudi rezultati študije Kandiah, Yake in Willett (2008), s katero so 
ugotovili, da preiskovalci pogosteje posežejo po več različnih hranilih sladkega in 
slanega/hrustljavega tipa, ko so v stresnih situacijah. Podobno tudi Torres in Nowson (2007) 
omenjata, da lahko s stresom povezano prehranjevanje  vodi v debelost zaradi poseganja 
po bolj okusnih in visoko kaloričnih hranilih (sladkarije in hranila z visokim deležem 
maščob).  
Potrebno je poskrbeti, da se posameznik zdravo prehranjuje. WHO (2019) tako priporoča  
uživanje raznolike hrane, kot so npr. žita, stročnice in hrana živalskega izvora (meso, ribe, 
jajca in mleko). Namesto nezdravih prigrizkov, ki vsebujejo veliko sladkorja, soli in maščob, 
lahko posežejo po zdravih prigrizkih, kot so npr. sveže sadje in zelenjava. Sadje in zelenjava 
sta pomemben vir vitaminov, mineralov, rastlinskih vlaknin in beljakovin, ki jih človeško telo 
potrebuje za svoje delovanje.  Priporočajo zmanjšanje vnosa kofeina,  aromatiziranih 
gaziranih in negaziranih brezalkoholnih pijač ter manjše uživanje ocvrtih jedi. Priporočajo, 
da se pri pripravi hrane uporabljajo nenasičena rastlinska olja in živila, ki ne vsebujejo 
visoke vsebine natrija ter soli.  
Torej uživanje zdrave in uravnotežene prehrane ljudem omogoča, da živijo bolj zdravo in 
aktivno življenje, hkrati s tem zmanjšajo tveganja za pojav nenalezljivih bolezni. Na 
delovnem mestu pa so bolj zbrani in svoje delo opravljajo uspešnejše in učinkoviteje.  
Za lajšanje mnogih bolezni, ki so povezane s stresom in stresnimi situacijami, zdravniki 
priporočajo sprostitveno metodo – meditacijo. Meditacija se uporablja za zmanjšanje 
čustvenih ali duševnih težav, pomaga nam povečati ustvarjalnost, sposobnost 
koncentracije in učinkovitost, hkrati pa nam omogoča popolno sprostitev (Treven, 2005). 
Vendar rezultati raziskave Goyal idr. (2014) niso bili zadostni, da bi lahko dokazali, da ima 
meditacija pozitivne zdravstvene učinke pri zdravljenju posledic stresa.  
Poleg meditacije popolno sprostitev zagotavlja tudi joga, s katero se posameznik nauči 
obvladovati stres na telesni in duševni ravni. Je najstarejši sistem osebnostnega razvoja na 
svetu, ki zajema telo, um in duha ter je stanje, v katerem človek odkrije svoje najglobje 
bistvo (Treven, 2005). Rezultati študije Smith, Hancock, Blake-Mortimer in Eckert (2006) 
potrjujejo, da ima joga pozitivne zdravstvene učinke pri zmanjševanju aksioznosti, stresa in 
nespečnosti ter pri povečanju telesnega in duševnega zdravja.  
Ena izmed metod sprostitve je tudi masaža. Masaža posamezniku pomaga, da se sprosti 
tako mentalno kot tudi fizično. Prav tako mu pomaga pri sproščanju napetosti, ki jo povzroči 
preobremenjenost na delovnem mestu.  Masaža pa ne odpravlja samo napetosti v mišicah, 
temveč tudi stimulira krvni pretok v telesu (Treven, 2005). 
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Stres lahko torej obvladujemo na več načinov. Poleg zgoraj omenjenih dejavnosti je Bilban 
(2014) zasnoval tri pomembne načine, s katerimi lahko obvladujemo stresne situacije: 
enostaven umik iz stresnih razmerij, torej umik iz skupine, ki stresne situacije povzroča, 
načrtovanje realno dosegljivih ciljev ter razumevanje in pomoč pri reševanju problemov 
tistih, ki so v težavah.  
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3 IZGORELOST 
Če se stresno stanje nadaljuje, se sčasoma izčrpajo tudi prilagoditveni mehanizmi, kar vodi 
v izčrpanje telesa. Do izčrpanosti pride, če traja stanje intenzivnega stresa od šest do osem 
tednov. Posledici tako podaljšanega stresa sta telesna utrujenost in izguba prožnosti, ki je 
potrebna za obvladovanje situacij. Biokemično izčrpanost pa z drugo besedo imenujemo 
»izgorelost« (Youngs, 2001).  
V praksi so izgorelost sprva zamenjevali s sorodnimi motnjami, kot so stres, depresija, 
tesnobnost, kronična utrujenost in posttravmatski sindrom (IRI UL, 2012). Do zamenjav je 
prihajalo zaradi podobnosti simptomov in dejstva, da se pojavi tam, kjer so v želji po večji 
učinkovitosti ljudje presegali svoje meje zmogljivosti (Bilban & Pšeničny, 2007). 
Oseba, ki je dlje časa izpostavljena stresnim okoliščinam, lahko trpi za izgorelostjo. 
Izgorelost je stanje izčrpanja na duševnem, čustvenem in telesnem področju, ki se izraža z 
različnimi simptomi. Simptomi se pri različnih posameznikih kažejo v različnih oblikah.  
(Schmiedel, 2011). Bilban in Pšeničny (2007) poročata, da je besedo izgorelost (ang. 
Burnout) prvi uporabil klinični psiholog Freudenberger, ki je raziskoval duševne težave pri 
ljudeh. Po njegovem mnenju do izgorelosti pride takrat, ko je posameznik postavljen pred 
zahteve, ki presegajo njegove sposobnosti (energijo, moč, sredstva). Po Pšeničny (2006) pa 
se lahko izgorelost najkrajše opredeli kot kronično stanje psihofizične in čustvene 
izčrpanosti. Maslach in Leiter (2002) opisujeta izgorelost kot sindrom telesne in duševne 
izčrpanosti, ki obsega razvoj negativne predstave o sebi, negativni odnos do dela, izgubo 
občutka zaskrbljenosti in izostajanje čustev do strank. Bilban in Pšeničny (2007) v svojem 
delu zapisujeta, da je izgorelost hkrati čustvena in nevrološka kriza ter kriza vrednot, v 
kateri človekova močna čustva razkrijejo, kaj je resnično pomembno in vredno ter kaj bo 
moral spremeniti.  
Pšeničny (2008b) je v svoji raziskavi, v okviru katere je testirala 1480 oseb, ugotovila, da kar  
60 % posameznikov kaže znake izgorelosti. Pri tem so najvišjo stopnjo izgorelosti izkazali 
menedžerji, za njimi dijaki in študenti, naravoslovni in tehnični strokovnjaki, računalničarji, 
zdravniki ter zaposleni v strokovnih poklicih. Zaposleni v vzgojno-izobraževalnih ustanovah 
so se umestili med povprečno ogrožene. V raziskavi je bilo ugotovljeno tudi, da izgorelost 
najbolj ogroža pripadnice ženskega spola, ki so na vodilnih položajih oziroma tiste, ki so 
samostojne podjetnice.  
Najpogostejši vzrok za izgorelost je kronični stres, ki nastopi predvsem v delovnem okolju, 
zato se z drugo  besedo izgorelosti reče tudi poklicna izgorelost. Živimo v svetu, kjer delovna 
mesta od posameznika zahtevajo veliko naporov, prav zaradi tega pa večina ljudi svoje delo 
opravlja z občutkom, da morajo pri njem izgorevati. Z večjimi obremenitvami na delovnem 
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mestu se srečujejo predvsem zaposleni v poklicih usmerjenih k sočloveku (delo z ljudmi). 
Narava dela takšnih poklicev človeka izčrpa na čustvenem, psihičnem in fizičnem področju, 
zato so ti največkrat žrtve izgorelosti na delovnem mestu (Pastirk, 2010). Poleg njih so žrtve 
izgorelosti tudi tisti, ki z navdušenjem začnejo svojo kariero in imajo visoke cilje ter 
pričakovanja. Ugotovljeno je, da so tisti, ki pričakujejo, da bodo dobili občutek 
pomembnosti zaradi svojega dela, bolj nagnjeni k izgorevanju (Černigoj Sadar, 2002).  
3.1 STOPNJE IZGORELOSTI 
Sindrom izgorelosti je kumulativen proces, ki se razvija postopno v daljšem časovnem 
obdobju  in negativno vpliva na splošno psihično počutje. Kroničen, dlje trajajoč stres, 
povzroča sindrom izgorelosti. Sindrom se pojavlja kot depersonalizacija, čustvena 
izčrpanost in kot stanje znižanja osebnih izpolnitev (Slivar, 2009).  Bilban in Pšeničny (2007) 
sta sindrom izgorelosti razdelila v več faz: 
1. faza –  velik delovni entuziazem: prevladuje potreba po potrjevanju. Značilen je 
intenzivni napor, ki se ga vlaga v doseganje zastavljenih ciljev. To privede do 
utrujenosti in posledično do upada delovne učinkovitosti. 
2. faza – faza stagnacije: prihaja do dvomov v lastno kompetentnost, negotovost pri 
delu, preutrujenost, nezadovoljstvo, kronično aksioznost in motenj koncentracije. 
Motiviranost za delo upada, pojavljajo se razne telesne težave in psihosomatske 
bolezni.  Posameznik simptome zanemarja in jih doživlja kot moteče elemente pri 
izpolnjevanju delovnih zahtev. Posameznik nima časa in energije za gojenje 
medsebojnih odnosov, to pa posledično povzroči motnje v komunikaciji ter socialno 
izoliranost.  
3. faza –  socialna izolacija: izražena je depersonalizacija, ko oseba izgubi stik  z 
notranjim svetom, odnosi pa so brezosebni in cinični. Prihaja do vedenjskih 
odklonov, s čimer se rušijo odnosi s sodelavci, strankami, prijatelji … 
Depersonalizacija poglablja občutek praznine, ki jo posameznik želi nadomestiti z 
zlorabo alkohola in drugimi prepovedanimi substancami.  
4. faza – apatija oziroma skrajna izgorelost: znaki depresije in samomorilnih misli so 
že jasno vidni.  
Treven (2005)  je v svojem delu proces izgorevanja na delovnem mestu razdelila na tri 
stopnje:  
1. Navdušenje: posameznik je popolnoma predan svojemu delu, ima veliko delovne 
energije, visoka pričakovanja, pri uspešnem delu pa občuti veselje in navdušenje. 
2. Stagnacija: posameznik se začne zavedati dolgih ur dela, slabih plač in potrebe po 
nenehnem izobraževanju. Posledično predanost delu upade, posameznik postane 
ciničen in pri svojem delu ne najde več navdušenja in zadovoljstva.  
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3. Stopnjevanje problemov: posameznik opaža, da ne more izpolnjevati vseh zahtev in 
pričakovanj organizacije, dvomi o svojih sposobnostih in znanju, pri timskem delu 
začuti težave, ki se mu zdijo nerešljive, pri delu je površen, brez motivacije ter 
čustveno, telesno in duševno izčrpan.  
Vsak posameznik ima normalno stanje dobrega počutja in energijske polnosti. Ko se del 
energije potroši, se pojavi utrujenost. Po navadi se takšno stanje obnovi s počitkom, da 
posameznik postane ponovno energijsko poln. Ker pa se na utrujenost večina 
posameznikov ne odzove s počitkom, pride do procesa izgorevanja. Izgorelost je dolgotrajni 
odgovor na trajne pritiske na delovnem mestu. Poznamo različne stopnje izgorevanja. 
Vsaka stopnja traja različno dolgo in napoveduje naslednjo. Po Pšeničny (2007) se proces 
izgorevanja deli na tri stopnje, ki so prikazane na sliki 3.  
Slika 3: Stopnje izgorevanja 
 
Vir: Inštitut za razvoj človeških virov (2019) 
1. Stopnja izgorevanja: izčrpanost – posameznik ima občutek, da je stanje obvladljivo, 
da ga lahko odpravi z zanikanjem in krajšim počitkom, zato se stopnja pogostokrat 
spremeni v stanje kronične utrujenosti, saj se posameznik zateka k pretiranemu 
delu – deloholizem. Značilni simptomi so vidni tako na telesnem področju 
(nespečnost, bolečine v različnih delih telesa, panični napadi, gastroenterološke 
19 
težave) kot tudi na psihičnem (razdražljivost, aksioznost, žalost, frustriranost, 
razočaranje nad ljudmi, postavljanje potreb drugih pred svoje). Takšno stanje 
navadno traja tudi do 20 let. 
2. Stopnja izgorevanja: ujetost – oseba trpi za občutkom ujetosti v način življenja, dela 
in odnosov.  Ta občutek spremlja preizčrpanost, na katero posameznik odreagira 
tako, da zamenja delovno in življenjsko okolje, pri tem pa vanju prenaša in vpleta 
prisile ter vzroke za nadaljnjo izgorevanje. Simptomi so vidni tudi na telesnem in 
psihološkem področju. Na telesnem področju se kažejo simptomi, kot so trajno 
zvišanje krvnega tlaka, migrene, upad imunskega sistema, alergije itd. Na področju 
psihičnega zdravja pa se poleg občutka ujetosti pojavljajo tudi  občutki nezmožnosti 
nadziranja čustvenih odzivov (bes, cinizem, grobost), zmanjševanja storilnostne 
naravnanosti in samomorilnih misli.  
3.  Stopnja izgorevanja: adrenalna izgorelost – deli se na adrenalno izgorelost pred 
zlomom in adrenalno izgorelost po zlomu.  Za adrenalno izgorelost pred zlomom je 
značilno, da so simptomi na višku. Posameznik se kljub temu trudi, da bi bil videti 
aktiven, vendar se ne more več prilagajati spremembam okolja. Slednje stanje lahko 
traja več mesecev ter se izraža na telesnem in psihičnem področju. Na telesnem 
področju se pojavijo izrazite motnje spanja, medtem ko se na psihičnem kažejo 
občutki nesposobnosti odločanja, časovna neorientiranost, depresivni občutki, 
nekontrolirani občutki jeze, žalosti itd.  Za adrenalno izgorelost po zlomu pa je 
značilna popolna izguba energije in motivacije. Posameznik v tej stopnji izgubi 
občutek z notranjim svetom ter občuti praznino. Praznino želi zapolniti tako, da 
posega po prepovedanih substancah (alkohol, droge in druge psihoaktivne snovi). 
Simptomi, značilni za to stopnjo, so: močan upad delovnih sposobnosti, nenadno 
zmanjšanje psihofizične energije, nezmožnost vzpostavljanja/vzdrževanja 
psihofizičnega ravnotežja, periodično vračanje simptomov akutnega adrenalnega 
zloma v obremenilnih situacijah, izrazit odpor do prejšnjih življenjskih in delovnih 
situacij, osebnostne spremembe in spreminjanje samopodobe.  
3.2 VZROKI, SIMPTOMI IN POSLEDICE IZGORELOSTI 
Vzrokov za izgorelost je lahko veliko. Pogosto se kot vzroki za nastanek izgorelosti navajajo 
stres, neustrezno reagiranje nanj in slabše obvladovanje stresnih situacij. Vendar če bi bili 
to glavni vzroki za pojav izgorelosti, potem med izgorelimi ne bi bilo toliko uspešnih ljudi, ki 
so pred izgorelostjo obvladali zahtevne in stresne situacije. Izgorelost je torej zapleten 
proces, v katerem se prepletajo različni dejavniki, kot so npr. razočaranje, agresija, 
perfekcionizem in resignacija (Schmiedel, 2011).  
Do izgorelosti pride zaradi izbruha telesne izčrpanosti, kronične utrujenosti in številnih 
psihosomatskih bolezni. Med psihosomatske bolezni se štejejo nespečnost, prebavne 
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težave, glavobol, bolečine po celem telesu (predvsem v križu in hrbtu), zvišan ali znižan 
krvni tlak, upad ali čezmerno povečanje telesne teže, težave s srcem, težave z dihanjem in 
upad energije (Bilban & Pšeničny, 2007). 
Neravnotežje med vlaganjem (črpanjem) energije (telesne, čustvene in kognitivne) in 
zadovoljevanjem potreb (obnavljanje energije) ter načini odzivanja oseb na nerecipročne 
situacije (osebnostne lastnosti) v življenjskih in delovnih okoliščinah so vzroki, ki povzročijo 
izgorelost (Bilban & Pšeničny, 2007). Pri proučevanju izgorelosti  sta  zato Bilban in Pšeničny 
(2007) nastanek izgorelosti razdelila na tri skupine okoliščin, ki medsebojno vplivajo na njen 
nastanek:  
– Družbene okoliščine: gospodarstvo nenehno zahteva novo znanje in sposobnosti 
zaposlenih, potrebe po zaposlenih pa se selijo na različne konce sveta, zato danes 
ni več varnih poklicev in delovnih mest. Prav tako ni več jasno opredeljenih 
družbenih vrednot, ki dajejo občutek varnosti.  
– Psihološke okoliščine življenja in dela: v vsak odnos ljudje vlagajo določeno mero 
energije. V odnose vlagajo v pričakovanju, da bodo ti odnosi zadovoljili določene 
potrebe (materialne, socialne in kognitivne, varnost, sprejetost, osebna rast …). 
– Osebnostne lastnosti: najpogosteje so žrtve izgorelosti tisti, ki so najsposobnejši, 
najodgovornejši in najučinkovitejši. Torej tisti, ki so bili do zloma uspešnejši od 
povprečja.  
Tatalovič Vorkapič in Mustapić (2012) sta dejavnike tveganja za izgorelost razdelili na 
notranje in zunanje. Med zunanje dejavnike sodijo slaba organizacija dela, neustrezna 
priprava na konkretno delo, pomanjkanje organizacijske podpore, strokovna izoliranost, 
slabi delovni pogoji in odnosi.  Med notranje dejavnike pa sodijo osebnostne značilnosti 
posameznika, kot so spol, starost, delovne izkušnje, samopromocija, nezmožnost reči »ne«, 
nerealna pričakovanja o sprejetih ukrepih itd.   
Masclah, Schaufeli in Leiter (2001) so v svoji raziskavi ugotovili, da je z izgorelostjo 
povezanih več individualnih značilnosti. Zato se delovno izgorelost lahko povezuje s tremi 
notranjimi dejavniki, in sicer z demografskimi značilnostmi (starost, spol, izobrazba itd.), 
osebnostnimi značilnostmi in z odnosom do dela.  
Demografske značilnosti: Od vseh proučevanih demografskih spremenljivk je starost tista, 
ki je posamezniku največkrat povzročila izgorelost, saj je med mlajšimi (do 30 let) 
zaposlenimi stopnja izgorelosti višja kot med starejšimi (nad 30 let). Demografske 
spremenljivke spola so prikazale, da moški izgorelost dojemajo bolj cinično, medtem ko so 
ženske bolj delovno izčrpane. Glede zakonskega stanu pa so rezultati študije pokazali, da 
so k izgorelosti bolj nagnjeni neporočeni, samski moški. Tudi stopnja izobrazbe vpliva na 
stopnjo izgorelosti, saj so tisti z višjo stopnjo izobrazbe pod večjim stresom, imajo večja 
pričakovanja ter odgovornosti in so zato posledično bolj delovno izgoreti.  
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Osebnostne značilnosti: posamezniki, ki imajo zunanji lokus nadzora, se pasivno srečujejo s 
stresnimi situacijami, imajo slabo samopodobo, so depresivni in čustveno nestabilni, so 
običajno veliko bolj nagnjeni k izgorelosti kot tisti z notranjim lokusom nadzora, z veliko 
mero samozavesti in čustveno stabilnostjo.  
Odnos do dela: Ljudje, ki imajo pri svojem delu visoka pričakovanja in cilje ter menijo, da so 
sposobni, da delo opravijo sami, so največkrat delovno izgoreti. V organizacijah, kjer je delo 
količinsko ter kakovostno prezahtevno in kjer primanjkuje socialne podpore, 
informiranosti, kontrole in avtonomije, je večja možnost, da pride do izgorelosti.  
Maslach in Leiter (2002) pa navajata, da je za poklice, za katere je značilna visoka stopnja 
tveganja za izgorelost, značilna visoka stopnja občutljivosti, kar pomeni, da vključujejo 
neposredne stike z ljudmi. Zaposlene izčrpajo predanost svojemu poklicu, dolgi delavniki in 
čezmerne obremenitve z delom. Velik del obremenitev predstavljajo tudi konflikti s 
strankami, kolegi itd. Menita, da dejavniki tveganja za izgorelost pogosteje izhajajo iz 
delovnega okolja kot iz posameznika. Delovno okolje  povzroča neskladja med 
posameznikom in njegovim delom, zato sta med dejavnike tveganja za izgorelost navedla: 
– preobremenjenost z delom, saj zaradi zmanjševanja števila zaposlenih, posameznik 
dela več in dlje časa, 
– pomanjkanje nadzora nad pomembnimi odločitvami na področju posameznikovega 
dela, saj ta brez nadzora ne more uskladiti svojih interesov z interesi organizacije,  
– nepravično nagrajevanje za dobro opravljeno delo. Posameznik, ki za svoje delo ni 
nagrajen, dobi občutek, da je njegovo delo, trud in prizadevanje razvrednoteno, 
– negativno ozračje, strah pred izgubo zaposlitve, razpad pristnih vezi med sodelavci  
so dejavniki, ki razdvajajo osebne odnose, ki pa so ključna sestavina za uspešnost in 
učinkovitost same organizacije, 
– pomanjkanje etike, poštenosti in morale pa uničuje produktiven odnos do dela in 
skupnost, 
– nasprotujoče si vrednote posameznika in želja organizacije po dobičku. 
Szigeti, Balazs, Bikfalvi in Urban (2016) so naredili raziskavo o izgorelosti po Maslachovem 
vzorcu, v kateri je sodelovalo 211 učiteljev in učiteljic iz Madžarske. Raziskavo so izvedli s 
pomočjo osmih modelov, od katerih se je najbolj obnesel bifaktorski model z izgorevanjem  
in s tremi specifičnimi dejavniki: čustvena izčrpanost, depersonalizacija in osebni dosežek. 
Avtorji so v raziskavi dokazali, da spol in starost nista povezana z delovno izgorelostjo, je pa 
zato z izgorelostjo tesno povezana prekomerna čustvena izčrpanost.  
Izgorelost se pri posamezniku prepozna po različnih znakih, največkrat pa se pojavlja kot 
občutek preobremenjenosti pri delu, odpor do dela ter zmanjšanje interesa za druge 
prostočasne dejavnosti (Božič, 2011). Danes izgorevanje vključuje tri glavne simptome, in 
sicer telesne, psihološke in vedenjske. Skoraj vsak fizični (telesni) simptom lahko kaže na 
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izgorelost, saj se prvi znaki pojavijo na najšibkejši točki telesa, ko posameznik izgubi 
sposobnost samoregulacije. Med telesne simptome zato štejemo: motnje spanja oziroma 
nespečnost, slaba prebava, bolečine v glavi in hrbtu, vrtoglavica, oslabljen imunski sistem, 
ekcem (vnetje kože) itd. Psihološki simptomi izgorelosti pa se pri posameznikih kažejo v 
obliki tesnobe, razdražljivosti, pomanjkanja motivacije, nenehne izčrpanosti, nizke 
samozavesti, nemira, notranjih občutkov praznine, obupa, nenehne nastrojenosti in 
nezadovoljstva. Pomanjkanje koncentracije, zmožnosti odločanja, dvom o sebi, težnja k 
socialnemu umiku, samozdravljenje z alkoholom in drugimi snovmi, izogibanje delovnim 
nalogam ter odgovornostim pa so simptomi vedenja posameznika, ki doživlja delovno 
izgorelost (Bilban & Pšeničny, 2007; Maslach & Leiter, 2002). 
Simptomi izgorelosti se lahko izražajo tudi v zmanjšani učinkovitosti in energiji, povečanih 
napakah, nenehni utrujenosti in izčrpanosti, glavobolih, razdražljivosti, povečani frustraciji 
ter sumničavosti (Rožman, Treven & Cingula, 2018).  
Borza, Tement, Zdrehus in Korunka (2012) so v svoji raziskavi udeležence razvrstili v tri 
skupine: 1. brez izgorelosti, 2. nekateri simptomi izgorelosti, 3. resno izgoreli. Ugotovili so, 
da so zaposleni, ki kažejo nekatere zgoraj naštete simptome izgorelosti manj zadovoljni s 
svojim delom, manj povezani s svojo organizacijo, organizacijsko klimo pa dojemajo manj 
pozitivno. Hkrati imajo večje težave pri usklajevanju družinskega in poklicnega življenja. 
Maslach in Leiter (2002) izgorelost na delovnem mestu opredeljujeta kot razkroj vrednot, 
dostojanstva, duha in volje – razkroj človeške duše. To je bolezen, ki se postopoma in 
neprestano širi ter človeka vleče v vrtinec propada, iz katerega se je težko rešiti.  Poklicno 
izgorelost se lahko opredeli tudi kot sindrom telesne in duševne izčrpanosti, ki zajema 
negativne predstave o sebi, negativen odnos do dela in otopelost (Treven, 2005).  Za 
poklicno izgorelost velja, da je specifična vrsta poklicnega stresa, za katerega je značilno 
kronično stanje, ki je  povezano z delom (Černigoj Sadar, 2002). 
Zaposlene največkrat izčrpajo predanost svojemu poklicu, dolgi delavniki, čezmerne 
obremenitve z delom ter potencialni konflikti s strankami, bolniki, študenti, otroci, kolegi 
itd. Da bi bili kos takšnim težavam, pa se nekateri zaposleni branijo tesnih stikov z ljudmi, s 
katerimi se srečujejo pri svojem delu. V nekaterih primerih predanost delu zaposlenega 
privede do te mere, da začne dvomiti v svoje sposobnosti in se začne spraševati, ali je sploh 
smiselno vztrajati v takšnem poklicu (Masclach & Leiter, 2002).  
Do izgorevanja pride, kadar je posameznik postavljen pred zahteve, ki presegajo njegove 
meje zmogljivosti in energije. Izgorevanje je posledica različnih vzrokov. Največkrat so 
vzroki individualni. Izhajajo iz posameznika in so vezani na delo, ki ga opravlja, na vlogo, ki 
jo posameznik ima v določeni organizaciji ter na razvoj posameznikove kariere. Na 
izgorevanje hkrati vplivajo tudi skupinski in organizacijski stresorji. Skupinski stresorji  
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izvirajo iz same skupine, medsebojnih odnosov ter iz podpore odsotnosti pri delu. 
Organizacijski stresorji pa so posledica značilnosti organizacije, ki so vezane na 
organizacijsko strukturo, klimo in kulturo, stile vodenja, možnosti participacije 
posameznika, ravnanja s človeškimi viri, pomanjkanjem komunikacije ter informacij 
(Pastirk, 2010). 
Na delovno zmogljivost vpliva več dejavnikov. Poleg usposobljenosti in motiviranosti so 
pomembne posameznikove  osebnostne in psihofizične lastnosti ter ustvarjalnost in 
vrednote. Pri tem pa moramo upoštevati tudi druge dejavnike, kot so delovno okolje, 
vsebina in zahtevnost dela, zadovoljstvo pri delu, plača in nagrade, delovne razmere, odnosi 
s sodelavci, slog vodenja ter ugled organizacije (Treven, 2005). Vsi zgoraj omenjeni 
dejavniki vplivajo na to, ali bo posameznik delovno izgoret ali ne.  
Izgorevanje ima lahko torej usodne posledice, ki so celo hujše kot razkroj človeške duše. 
Lahko so pogubne za posameznikovo zdravje, njegove zmožnosti premagovanja ovir in za 
njegov osebni življenjski slog. Izgorevanje lahko posamezniku povzroči resne motnje pri 
opravljanju dela. Škode ne občuti le posameznik, pač pa lahko posledice čutijo vsi, ki so v 
kakršnemkoli stiku z njim, tako na delovnem mestu kot tudi doma (Maslach & Leiter, 2002).  
Strokovnjaki Salvagioni, Melanda, Mesas, Gonzalez, Gabani in de Andrade (2017) so na 
podlagi perspektivnih študij izvedli sistematičen pregled, s pomočjo katerega so povzeli 
dokaze o posledicah, ki jih pri posamezniku povzroči delovna izgorelost.  V ta namen so 
posledice izgorelosti razdelili na fizične, psihološke in poklicne.   
Najpogostejša fizična posledica delovne izgorelosti so bolezni srca in ožilja, ki lahko pri 
posamezniku povzročijo (Salvagioni idr., 2017):  
– debelost,  
– sladkorno bolezen,  
– visok indeks telesne mase (ITM), 
– hiperlipidemijo, 
– visok/nizek nivo holesterola,  
– stalno utrujenost, 
– glavobole, 
– prebavne težave, 
– težave z dihanjem, 
– hude poškodbe, 
– mišično skeletne motnje.   
Pri sistematičnem pregledu študij so strokovnjaki ugotovili, da je zaradi sindroma 
izgorevanja, ki nastane zaradi dolgotrajnega kroničnega stresa na delovnem mestu, 
smrtnost mlajših od 45 let višja kot pri starejših.  
24 
Nespečnost, depresivni simptomi in duševne motnje pa so posledice psiholoških učinkov. 
Povečano je tveganje za uporabo antidepresivov, predvsem pri moški populaciji, kar je bilo 
dokazano v raziskavi, ki je bila izvedena na Danskem. Kar  5,17 % moških na leto zboli zaradi 
delovne izgorelosti, ki pusti posledice na psihičnem zdravju, kar posledično privede do 
zdravljenja z antidepresivi (Medsen, Lange, Borritz & Rugulies, 2015). Povečal se je tudi 
sprejem pacientov z duševnimi motnjami  v bolnišnice.  
Pri sistematičnem pregledu študij so ugotovili, da v največji meri poklicne posledice 
povzročajo nezadovoljstvo z delom, emocionalno izčrpanost, odsotnost z dela zaradi 
bolezni, prejemanje invalidske pokojnine in odpoved zaposlitve (Salvagioni idr., 2017). 
3.3 PREPREČEVANJE IZGORELOSTI 
Vsak posameznik lahko zmanjša ali prepreči delovno izgorelost tako, da vpliva na psihološke 
okoliščine življenja in dela. Pšeničny (2008a) predlaga sedem korakov za zmanjšanje 
izgorelosti:  
– Preverjanje svoje stopnje izgorelosti: Če posameznik želi preprečiti izgorelost, se 
mora seznaniti z možnimi učinki izgorelosti, ki se lahko pojavijo na telesnem, 
čustvenem, vedenjskem in intelektualnem področju.  
–  Preverjanje okoliščin, ki pomenijo tveganje za izgorelost: Posameznik preveri, 
kakšno tveganje za izgorelost predstavljajo okoliščine življenja in dela. 
– Preverjanje osebnostnih značilnosti in vrednot, ki pomenijo tveganje za izgorelost: 
Depresivnost, aksioznost, čustvena ranljivost, vestnost in odgovornost ter nižja 
samopodoba so nekatere osebnostne značilnosti, ki lahko predstavljajo tveganje za 
izgorelost. Spreminjanje samopodobe, dolgotrajno delo in soočanje s preteklimi 
izkušnjami lahko kasneje privede do stanja, pri katerem je potrebna strokovna 
pomoč (npr. obisk zdravnika, psihoterapevta itd.). 
– Delitev aktivnosti na tiste, ki posameznika izčrpavajo in tiste, ki mu zapolnjujejo 
potrebe: Posameznik naj razdeli svoje aktivnosti na aktivnosti, ki mu črpajo energijo, 
in aktivnosti, ki mu energijo vračajo, ter poišče  ravnovesje med njima.  
– Zagotavljanje dovolj velike količine počitka: Pomembno je, da se posameznik po 
večjih naporih spočije in sprosti. 
– Postavljanje omejitev in postavljanje realnih ciljev: Ključno je, da si posameznik 
postavi realne omejitve dela. 
– Prepoznavanje in nagrajevanje za svoje dosežke: Pomembno je, da se zna 
posameznik za svoje dosežke pohvaliti in nagraditi, saj s tem sporoča ostalim, da je 
njegovo delo pomembno, hkrati pa utrjuje svoje samozaupanje.  
Schmidel (2011) trdi, da si v prvi stopnji izgorevanja (faza aktivacije) lahko pomaga vsak 
posameznik sam, tako da preveri in po potrebi spremeni svoja stališča, se zdravo 
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prehranjuje, razumno uživa poživila, poskrbi za sprostitev ter se ukvarja s telesno 
aktivnostjo.  
V drugi stopnji izgorevanja (faza odpora) bo proces ozdravljenja terjal že nekaj več časa in 
truda ter delno tudi zunanjo pomoč, ki jo lahko najde pri svojem partnerju, prijatelju, svojcu 
osebnem zdravniku ali pa pri psihologu. Upoštevati je potrebno tudi vse ukrepe iz prve faze 
ter izvesti razširjeno preiskavo vzrokov za pojav izgorelosti. 
V tretji, zadnji, stopnji (faza izčrpanosti) pa zdravljenje brez profesionalne pomoči – 
zdravnikov, psihologov, izkušenih strokovnjakov za izgorelost  –  ni možno. Poleg 
upoštevanja ukrepov iz prve in druge faze je potrebno razmisliti tudi o stacionarnem 
zdravljenju (na rehabilitacijski kliniki ali stacionarni psihoterapiji).  
Bilban in Pšeničny (2007) sta mnenja, da je potrebno izgorelemu človeku zagotoviti odmik 
iz situacije, ki ga je pripeljala do zloma, in ga zavarovati pred pritiski okolja, saj v času 
izgorelosti potrebuje predvsem varnost, občutek sprejetosti in mir. Prav tako sta predlagala 
nekaj ukrepov za tiste, ki začutijo izgorelost:  
– Skrb zase: v delo je potrebno vpeljati zabavo oziroma opravljati delo, ki sprošča, ter 
čim več časa preživeti s svojo družino in se ukvarjati s hobiji, še posebno takrat, ko 
se pojavi stres. 
– Določiti meje lastnega delovanja: potrebno je postaviti meje pri svojem delu (npr. 
spremeniti svoj delovni čas). 
– Določiti ukrepe za obvladovanje stresa: poiskati nekoga, s katerim se lahko 
posameznik odkrito pogovori o svojih problemih. 
– Analizirati samega sebe: potrebno je določiti lastne meje, želje in interese. 
Posameznik naj premisli, kaj rad počne in kaj ne. 
– Premagati kompleks, da so drugi vedno boljši: potrebno je razviti takšne veščine, ki 
posamezniku pomagajo prenašati spremembe, ter ustvariti obrambne mehanizme, 
ki ga bodo zaščitili pred sindromom izgorelosti.  
V splošnem torej velja, da globje kot posameznik je, težje bo izstopil iz vrtinca izgorelosti, 
zato so različni koraki in napotki toliko bolj pomembni pri preprečevanju oziroma 
zmanjševanju izgorelosti (Schmiedel, 2011).   
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4 ANALIZA STRESA IN IZGORELOSTI ZAPOSLENIH V IZBRANIH 
VRTCIH 
V poglavju je zajeta predstavitev javnih in zasebnih vrtcev ter poklic vzgojitelja, čemur sledi 
predstavitev raziskave in vzorca sodelujočih. Prav tako so v poglavju opisani namen in 
rezultati raziskave, ki so za lažje razumevanje podprti z ustreznimi grafikoni in tabelami. Ob 
koncu poglavja pa so preverjene hipoteze, ugotovitve in možni predlogi za izboljšave na 
proučevanem področju.  
4.1 VRTEC IN POKLIC VZGOJITELJA 
Predšolsko vzgojo  izvajajo javni in zasebni vrtci, v katere se vključujejo otroci, ko dopolnijo 
starost 11 mesecev. Zakon o vrtcih (ZVrt, 2019) določa, da je temeljna naloga vseh vrtcev 
pomoč staršem pri celoviti oskrbi otrok, izboljšanje kakovosti življenja družin in otrok ter 
ustvarjanje pogojev za razvoj otrokovih telesnih in duševnih sposobnosti (2. člen ZVrt).  V 
Sloveniji  predšolsko vzgojo urejata dva zakona, in sicer Zakon o vrtcih in Zakon o 
organizaciji in financiranju vzgoje in izobraževanja.  Po podatkih Ministrstva za 
izobraževanje, znanost in šport (2019) v Sloveniji trenutno deluje 311 javnih vrtcev, od tega 
je 108 samostojnih, medtem ko 203 vrtci sodijo pod osnovne šole. Zasebnih vrtcev je 
trenutno v Sloveniji 93. 
Javne vrtce ustanavlja občina, medtem ko lahko zasebne vrtce  ustanovijo domače ali tuje 
pravne ali fizične osebe. Za zasebne vrtce je značilno, da lahko tako kot javni vrtci dejavnosti 
opravljajo šele po vpisu v razvid ministrstvu, vendar morajo za vpis v razvid izpolnjevati vse 
pogoje, ki so predpisani za strokovne delavce, prostor in opremo. Zasebni vrtci se v 
primerjavi z javnimi razlikujejo tudi po programih. Ustanovitelj zasebnih vrtcev določi 
program na podlagi 13. člena Zakona o vrtcih (ZVrt, 2019), pri tem pa se lahko odloči tudi 
za program javnih vrtcev.  Zakon o vrtcih (ZVrt, 2019) določa, da zasebni vrtci delujejo s 
koncesijo ali brez nje. Zasebni vrtci, ki delujejo s koncesijo, opravljajo javno službo in imajo 
enak program kot javni vrtci. Zasebni vrtci brez koncesije pa lahko pridobijo pravico do 
financiranja iz proračuna lokalnih skupnosti, seveda če izpolnjujejo naslednje pogoje: 
izvajajo najmanj poldnevne programe, imajo za vsaj en oddelek predšolskih otrok, imajo 
zaposlene vzgojitelje in pomočnike vzgojiteljev ter izvajajo program v skladu z zakoni in 
predpisi. Zagotoviti morajo, da je zasebni vrtec dostopen vsem otrokom (34. člen ZVrt).  
Poklic vzgojitelja predšolskih otrok je zelo zahteven in ima pomembno vlogo pri razvoju 
otrokovih telesnih in duševnih sposobnosti. Razvija otrokovo samostojnost, radovednost, 
samoiniciativnost, komunikacijo, sposobnost razmišljanja, ustvarjalnega izražanja ter 
razvijanja pozitivne samopodobe. Delo vzgojitelja obsega tudi pripravo, načrtovanje in 
izvajanje vzgojnega dela, delo s starši, sodelovanje s sodelavci ter samo organizacijo. Na 
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podlagi svojega znanja, ki ga vzgojitelj pridobi skozi vzgojno-izobraževalni proces, pripravi 
ustrezne vsebine, oblike in metode dela, ki so v skladu s poznavanjem ter razumevanjem 
otrokovega razvoja in njegovih potreb. Vzgojitelj otroke opazuje pri različnih dejavnostih 
ter v različnih okoliščinah, pri tem pa jih spodbuja, usmerja in se z njimi igra. Poleg vseh 
zgoraj naštetih nalog vzgojitelj strokovno nadzoruje in vodi pomočnika vzgojitelja, ki skrbi 
za pripravo vzgojnih sredstev, igrač, igral, didaktičnega materiala ter za funkcionalno in 
estetsko ureditev prostora (Zavod Republike Slovenije za zaposlovanje, 2019).  
Poklic  zahteva nenehno strokovno izpopolnjevanje in sodelovanje pri skupnih nalogah 
vrtca v skladu z letnim delovnim načrtom. Pripravljati mora redna poročila o opravljenih 
nalogah, sodelovati s starši otrok in  drugimi zaposlenimi v vrtcu ter imeti ustrezen odnos 
do otrok. Vzgojitelj mora biti zaradi takšnih delovnih naporov zrela, urejena in odgovorna, 
čustveno in psihično stabilna ter vljudna oseba, saj se mora zavedati, da tudi  s svojim 
izgledom vzgaja otroke. Da pa vzgojitelj predšolskih otrok svoje delo opravlja uspešno, 
mora imeti veselje do dela z otroki, znanje s področja komunikacije, obvladati pa mora tudi  
socialne veščine  (ZRSZ, 2019).  
4.2 PREDSTAVITEV RAZISKAVE IN VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
Namen raziskave je bil ugotoviti, ali sta na delovnem mestu vzgojiteljev in pomočnikov 
vzgojiteljev v javnih ter zasebnih vrtcih prisotna stres in delovna izgorelost. Hkrati je bil 
namen ugotoviti glavne vzroke za pojav stresa in izgorelosti ter oblikovati morebitne 
izboljšave na omenjenem področju. 
Predstavljeni so končni rezultati raziskave, ki je bila izvedena v desetih javnih in v 
sedemintridesetih zasebnih vrtcih na območju osrednjeslovenske in gorenjske regije. 
Podatki so se zbirali od 31. 5. 2019 do 30. 6. 2019. Anketni vprašalnik je bil sestavljen iz 13 
vprašanj in 64 spremenljivk. Vseh enot, ki so odgovorile na anketni vprašalnik, je bilo 68, 
vendar je bilo na koncu ustreznih le 58, od tega jih je bilo 31 iz javnega in 25 iz zasebnega 
vrtca. Vprašalnik je priloga diplomskega dela. 
Prvo vprašanje se je nanašalo na spol sodelujočih v raziskavi. Kot je razvidno iz grafikona 1, 
je nanj odgovorilo 57 zaposlenih ženskega spola (98 %) in en pripadnik moškega spola (2 
%). Ker je poklic vzgojitelja in pomočnika vzgojitelja bolj priljubljen pri ženskem spolu, je 
bilo pričakovano, da bodo v raziskavi sodelovale predvsem ženske. Rezultati sovpadajo z 
državnim razmerjem, saj so v Statističnem uradu Republike Slovenije (SURS, 2019) 
zabeležili, da je bilo v letu 2018 v javnih in zasebnih vrtcih zaposlenih 11.390 vzgojiteljev in 
pomočnikov vzgojiteljev, od tega so bili le 303 (2,66 %) moškega spola. 
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Grafikon 1: Spol sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Na drugo vprašanje, ki se je nanašalo na starost anketiranih, je odgovorilo 57 sodelujočih, 
kar pomeni, da eden na vprašanje ni odgovoril. Iz grafikona 2 je razvidno, da so v raziskavi 
sodelovali predvsem zaposleni, ki so stari med 30 in 39 let (35 %). Najmanj sodelujočih  je 
starih nad 50 let (12 %). V starostno obdobje med 18 in 29 let spada 32 % sodelujočih, 
medtem ko je 21 % vprašanih starih med 40 in 49 let.  
Rezultati analize so pokazali, da je večina sodelujočih v zasebnih vzgojno-izobraževalnih 
ustanovah starih od 30 do 39 let, kar dokazujejo tudi državni statistični podatki, ki kažejo, 
da je bilo v letu 2018 največ zaposlenih s to starostjo. Tudi podatki za javne vrtce kažejo, da 

















Grafikon 2: Starost sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Med drugim so anketirani odgovarjali, ali so zaposleni v javnem ali zasebnem vrtcu. 
Grafikon 3 prikazuje, da je v raziskavi sodelovalo 45 % pedagoških delavcev iz zasebnih in 
54 % pedagoških delavcev iz javnih vrtcev.   
Grafikon 3: Zaposlitev sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Kot je razvidno iz grafikona 4 je v raziskavi sodelovalo 55 % pomočnikov vzgojiteljev 
predšolskih otrok in 45 % vzgojiteljev. Na to vprašanje je odgovorilo samo 56 sodelujočih, 
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Od tega je v javnem vrtcu zaposlenih 25 % vzgojiteljev in 30 %  pomočnikov vzgojiteljev 
predšolskih otrok. V zasebnih vrtcih pa je večina sodelujočih pomočnikov vzgojiteljev (25 
%), 20 % sodelujočih pa je vzgojiteljev predšolskih otrok.  
Grafikon 4: Naziv sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Na 5. vprašanje je odgovorilo 56 anketiranih, torej dva na vprašanje nista odgovorila.  Iz 
grafikona 5 je vidno, da ima večina sodelujočih tako v javnih (25 %) kot tudi v zasebnih vrtcih 
(25 %) delovno dobo od 4 do 10 let. V zasebnih vrtcih je največ (13 %) zaposlenih z delovno 
dobo do 3 leta, medtem ko je takšnih v javnih vrtcih le 5 %. Z delovno dobo od 11 do 17 let 
je v vzgojno-izobraževalnih ustanovah zaposlenih 14 % sodelujočih (9 % v javnih in 5 % v 
zasebnih vrtcih), medtem ko je z delovno dobo od 18 do 24 let zaposlenih le 9 % sodelujočih 
(7 % v javnih in 2 % v zasebnih vrtcih). 9 % anketiranih ima 32 let in več delovne dobe, 











Grafikon 5: Delovna doba sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
4.3 PREDSTAVITEV REZULTATOV RAZISKAVE 
Na vprašanje »Ali ste imeli v zadnjih 6 mesecih katero od spodaj naštetih zdravstvenih 
težav?« je odgovorilo 53 vprašanih, kar pomeni, da jih 5 ni odgovorilo na  vprašanje. 
Grafikon 6 prikazuje zdravstvene težave, ki so lahko posledica delovnega napora. 
Skoraj polovica sodelujočih (42 %) iz javnih in zasebnih vrtcev je navedla, da v zadnjih 6 
mesecih niso imeli nobenih zdravstvenih težav. Tisti, ki pa so jih imeli, so med zdravstvenimi 
težavami največkrat izbrali »Razpoloženjske motnje, kot so depresija, tesnobnost in 
zaskrbljenost« (36 %) ter »Težave z nespečnostjo« (26 %). V zadnjih 6 mesecih so imeli 
nekateri zaposleni v javnih in zasebnih vrtcih tudi »Bolečine v prsih« (16 %) in »Težave s 
prebavili«  
(16 %).  
V javnih vrtcih imajo poleg zgoraj omenjenih zdravstvenih težav tudi »Metabolne motnje«  
(7 %), ki so povezane s povišanim krvnim sladkorjem in holesterolom. V enaki meri se 
pojavljajo »Težave z dihali« ter »Hormonske motnje« (5 %). V zasebnih vrtcih pa imajo v 
veliki meri tudi »Težave s kožnimi obolenji« (7 %), ki jih je v javnih vrtcih nekoliko manj  
(6 %). Najmanj zdravstvenih težav imajo zaposleni v zasebnih vrtcih s »Težave z dihali« (4 
%), »Hormonske motnje« (4 %) in »Metabolne motnje« (2 %). Zaposleni v zasebnih vrtcih  













0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%
do 3 leta
od 4 do 10 let
od 11 do 17 let
od 18 do 24 let
od 25 do 31 let




Grafikon 6: Zdravstvene težave sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Na vprašanje »Ste bili zaradi katere od zgoraj navedenih težav odsotni z dela?« je 
odgovorilo 55 anketirancev.  Iz grafikona 7 je vidno, da je kar 91 % sodelujočih odgovorilo 
z odgovorom »Ne«, le 9 % pa z odgovorom »Da«. Največ sodelujočih, ki je odgovorilo z 
odgovorom »Da«, je bilo iz zasebnega vrtca (5 %).  
Grafikon 7: Odsotnost z dela 
 
Vir: lasten 
V javnih vrtcih je 5 % sodelujočih odgovorilo, da je najdaljša odsotnost z dela trajala dva 










































% sodelujočih iz javnih in 5 % sodelujočih iz zasebnih vrtcev je odgovorilo, da so bili bolniško 
odsotni sedem delovnih dni.  
Z raziskavo se je preverjalo, kako pogosto so vprašani v zadnjem letu opazili katerega od 
naštetih simptomov stresa. Sodelujoči v raziskavi so odgovarjali s pomočjo lestvice od 1 do 
5 (1 – simptomov niso imeli, 2 – simptome so imeli redko, 3 – simptome so imeli občasno, 
4 – simptome so imeli  pogosto in 5 – simptomi so bili vedno prisotni ). Prikazane so 
povprečne vrednosti (P.V.) in standardni odkloni (S.O.). 
Iz tabele 2 je razvidno, da so zaposleni v javnih vrtcih, ki so sodelovali v raziskavi, največkrat 
opazili simptome »Nizka stopnja energije in izčrpanost« (3,13) ter »Živčnost in napetost« 
(2,75). Občasno tudi simptome »Razdražljivost in jeza« (2,41), »Nespečnost« (2,24), 
»Pomanjkanje koncentracije« (2,00).  
Tako kot v javnih vrtcih se tudi v zasebnih največkrat pojavijo simptomi:  »Nizka stopnja 
energije in izčrpanost« (3,00) ter »Živčnost in napetost« (2,90). Občasno imajo simptome 
»Jeza in razdražljivost« (2,59), »Pogosta otožnost« (2,18), »Nespečnost« (2,13),  
»Pomanjkanje koncentracije« (2,09) ter »Bolečine v želodcu (krči, driska, zaprtje)« (2,04).  
Najmanjše odstopanje povprečne vrednosti glede na vrsto zaposlitve je mogoče opaziti pri 
simptomih »Hudi glavoboli« (0,01) in »Težave s pozornostjo« (0,01). Največje pa pri 
simptomih »Občutek manjvrednosti« (0,51), »Neprijetna napetost v mišicah« (0,41) ter 
»Povečanje uživanja tobačnih izdelkov« (0,30). Zanimivo je dejstvo, da je povprečna 
vrednost obeh simptomov »Občutek manjvrednosti« in »Neprijetna napetost v mišicah« 
višja v zasebnih vrtcih, medtem ko je vrednost simptoma »Povečanje uživanja tobačnih 
izdelkov« višja v javnih vrtcih.  
Iz tabele 2 je razvidno, da so zaposleni v zasebnih vrtcih v povprečju pod večjim stresom in 
bolj delovno izgoreti kot zaposleni v javnih vrtcih, saj imajo pri večini simptomov stresa višje 
povprečne vrednosti. Eden izmed glavnih razlogov je zagotovo prevelik obseg dela, kar 
omenjajo tudi sodelujoči pri trditvi deset. Zaposleni v zasebnih vrtcih, ki izvajajo programe 
javnih vrtcev, imajo kljub nekoliko manjšim skupinam otrok enak obseg dela kot zaposleni 




Tabela 2: Povprečna vrednost in standardni odklon glede na vrsto zaposlitve sodelujočih 
 
SIMPTOMI STRESA 
JAVNI VRTEC ZASEBNI VRTEC 
P.V. S.O. P.V. S.O. 
Hudi glavoboli 2,43 0,97 2,44 1,02 
Živčnost in napetost 2,75 0,95 2,90 0,68 
Nespečnost 2,24 1,09 2,13 0,88 
Neprijetna napetost v mišicah 1,86 0,99 2,27 1,08 
Razdražljivost in jeza 2,41 0,89 2,59 0,79 
Izguba teka 1,44 0,63 1,72 0,93 
Slabost in omotičnost 1,58 0,77 1,81 0,73 
Bolečine v želodcu (krči, driska, zaprtje) 1,86 0,95 2,04 0,84 
Nizka stopnja energije in izčrpanost 3,13 1,06 3,00 0,81 
Pogosta otožnost 1,93 0,84 2,18 1,00 
Pomanjkanje koncentracije 2,00 0,88 2,09 0,68 
Težave s pozornostjo 2,03 0,94 2,04 0,78 
Občutek manjvrednosti 1,89 0,78 2,40 1,18 
Povečanje uživanja alkohola 1,13 0,35 1,31 0,89 
Povečanje uživanja tobačnih izdelkov 1,34 0,71 1,04 0,21 
Vir: lasten 
V tabeli 3 so prikazane povprečne vrednosti in standardni odkloni glede na naziv zaposlenih, 
ki so sodelovali v raziskavi. Najvišjo povprečno vrednost (3,14) so dosegli pomočniki 
vzgojiteljev pri simptomu »Nizka stopnja energije in izčrpanost«. Tudi vzgojitelji so za isti 
simptom dosegli najvišjo povprečno vrednost, ki je znašala 3,00.  Najnižjo povprečno 
vrednost pa so pomočniki vzgojiteljev dosegli pri simptomu »Povečanje uživanja alkohola« 
(1,21), medtem ko so najnižjo povprečna vrednost vzgojitelji dosegli pri simptomu 
»Povečanje uživanja tobačnih izdelkov«  (1,17).  
Največja odstopanja povprečne vrednosti glede na naziv sodelujočih je možno zaslediti pri 
simptomih »Hudi glavoboli« (0,4) ter »Slabost in omotičnost« (0,3). Najmanjša odstopanja 
pa pri simptomih »Težave s pozornostjo« (0,01), »Bolečine v želodcu (krči, driska, zaprtje)« 
(0,03) in »Nespečnost« (0,04). Povprečna vrednost simptoma »Povečanje uživanja 
alkohola« znaša tako pri vzgojiteljih kot tudi pri pomočnikih vzgojiteljev 1,21, kar pomeni, 
da se omenjen simptom skoraj nikoli ne pojavi pri sodelujočih v raziskavi.  
Na podlagi tabele 3 lahko sklepamo, da naziv na delovnem mestu vpliva na stopnjo stresa 
in izgorelosti, saj rezultati raziskave dokazujejo, da so vzgojitelji predšolskih otrok v zadnjih 
6 mesecih v povprečju občutili večjo mero simptomov, ki nastanejo zaradi stresa in 
izgorelosti, kot pomočniki vzgojiteljev. Pridobljene rezultate potrjujejo tudi ugotovitve 
drugih avtorjev. V raziskavi Slivar (2009) so vzgojiteljice predšolskih otrok svoje delo ocenile 
za bolj stresno kot pomočnice vzgojiteljev. Prav tako je bilo v omenjeni raziskavi 
35 
ugotovljeno, da vzgojiteljice v primerjavi s pomočnicami izražajo višjo stopnjo izgorelosti. 
Tudi rezultati raziskave Masclah, Schufeli in Leiter (2001) so pokazali, da so tisti z višjo 
stopnjo izobrazbe pod večjim stresom in bolj delovno izgoreti kot tisti z nižjo.  





P. V. S. O. P. V. S. O. 
Hudi glavoboli 2,20 0,97 2,60 0,96 
Živčnost in napetost 2,91 0,84 2,75 0,84 
Nespečnost 2,21 0,99 2,17 1,02 
Neprijetna napetost v mišicah 2,13 1,14 1,96 0,94 
Razdražljivost in jeza 2,56 0,84 2,42 0,83 
Izguba teka 1,65 0,78 1,50 0,78 
Slabost in omotičnost 1,52 0,65 1,82 0,83 
Bolečine v želodcu (krči, driska, zaprtje) 1,95 0,92 1,92 0,89 
Nizka stopnja energije in izčrpanost 3,00 0,95 3,14 0,97 
Pogosta otožnost 2,08 1,04 2,00 0,81 
Pomanjkanje koncentracije 2,00 0,95 2,07 0,66 
Težave s pozornostjo 2,04 0,87 2,03 0,88 
Občutek manjvrednosti 2,12 1,01 2,18 1,00 
Povečanje uživanja alkohola 1,21 0,67 1,21 0,62 
Povečanje uživanja tobačnih izdelkov 1,17 0,65 1,25 0,52 
Vir: lasten 
V tabeli 4 so prikazane povprečne vrednosti in standardni odkloni glede na starost 
sodelujočih. Kot je razvidno pri vprašanju 2, je velika večina (35 %) sodelujočih v raziskavi 
starih med 30 in 39 let.  
Najvišjo povprečno vrednost so stari 50 let in več dosegli pri simptomih »Nizka stopnja 
energije in izčrpanost« (3,71), »Živčnost in napetost« (3,14), »Hudi glavoboli« (3,00) in 
»Nespečnost« (3,00).  V starostni skupini od 40 do 49 let pa so najvišjo povprečno vrednost 
dosegli pri simptomu »Nizka stopnja energije in izčrpanost« (2,70) ter »Živčnost in 
napetost« (2,70).  Najvišjo povprečno vrednost so pri simptomu »Nizka stopnja energije in 
izčrpanosti« dosegli tudi v starostnih skupinah od 18 do 29 let (3,11) in od 30 do 39 let 
(3,00). V istih starostnih skupinah so hkrati visoko vrednost dosegli pri simptomu »Živčnost 
in napetost«. To pomeni, da imajo vse starostne skupine simptome stresa, vendar so 
povprečne vrednosti pri starostnih skupinah 50 let in več ter od 30 do 39 let nekoliko višje 
kot pri ostalih dveh skupinah. Zato predpostavljamo, da delo vzgojitelja in pomočnika 
vzgojitelja za ti dve starostni skupini predstavlja večji stres.  
Zanimivo je, da se pri starostnih skupinah od 30 do 39 let, od 40 do 49 let in 50 let ali več 
poseganje po tobačnih izdelkih ni povečalo, medtem ko se pri starostni skupini od 18 do 29 
36 
let nekoliko poveča, saj povprečna vrednost znaša 1,62, medtem ko se povečanje uživanja 
alkoholnih pijač nekoliko poveča pri starostni skupini od 40 do 49 let (1,40). 
Tabela 4: Povprečna vrednost in standardni odklon glede na starost sodelujočih 
 
SIMPTOMI STRESA 
Od 18 do 29 
let 
Od 30 do 39 
let 
Od 40 do 
49 let 
50 let in 
več 
P.V. S.O. P.V. S.O. P.V. S.O. P.V. S.O. 
Hudi glavoboli 2,42 0,96 2,50 0,96 2,00 0,95 3,00 1,00 
Živčnost in napetost 2,64 0,70 2,94 0,82 2,70 1,15 3,14 0,69 
Nespečnost 1,94 0,89 2,18 0,91 2,10 1,10 3,00 1,15 
Neprijetna napetost v mišicah 1,94 0,71 2,05 0,96 2,20 1,31 2,85 1,06 
Razdražljivost in jeza 1,58 0,71 2,64 0,99 2,22 0,83 2,42 0,78 
Izguba teka 2,59 0,46 1,82 1,07 1,50 0,52 1,71 0,75 
Slabost in omotičnost 1,58 0,87 1,75 0,72 1,50 0,84 1,85 0,37 
Bolečine v želodcu (krči, driska, 
zaprtje) 
2,06 0,85 2,05 0,89 1,70 0,82 1,71 1,25 
Nizka stopnja energije in 
izčrpanost 
3,11 0,92 3,00 0,86 2,70 0,94 3,71 1,11 
Pogosta otožnost 1,77 0,80 2,06 0,85 1,62 0,74 2,57 0,78 
Pomanjkanje koncentracije 2,00 0,66 2,05 0,74 1,88 0,92 2,28 1,11 
Težave s pozornostjo 1,94 0,82 1,94 0,82 1,90 0,73 2,66 1,21 
Občutek manjvrednosti 1,55 0,78 2,33 1,34 1,90 0,87 2,20 0,83 
Povečanje uživanja alkohola 1,11 0,33 1,29 0,77 1,40 0,96 1,00 0,00 
Povečanje uživanja tobačnih 
izdelkov 
1,62 0,88 1,00 0,00 1,10 0,31 1,00 0,00 
Vir: lasten 
Ugotoviti smo želeli, kateri od naštetih vzrokov je sodelujoče po njihovem mnenju pripeljal 
do stresa in delovne izgorelosti. Na vprašanje je odgovorilo 53 sodelujočih, kar pomeni, da  
5 vprašanih odgovora ni podalo. 
Grafikon 8 prikazuje vzroke, ki so povzročili stres in delovno izgorelost. Zaposleni v javnih 
vrtcih so največkrat odgovorili, da jim stres in delovno izgorelost povzroča »Preveliko 
število otrok v skupini« (25 %), sledita pa mu odgovora »Negativni in neustrezni odnosi s 
sodelavci« (23 %) ter »Prevelik obseg dela (sestanki, interesne dejavnosti …)« (21 %). 
Dobra šestina sodelujočih iz javnih vrtcev (17 %) je odgovorila, da jih v stresno situacijo in 
izgorelost postavijo starši otrok, s katerimi so primorani sodelovati, ter njihova visoka 
pričakovanja o vzgoji otrok (19 %). Sodelovanje s starši se kot pomemben dejavnik za pojav 
stresa kaže tudi v drugih raziskavah. Tako je v raziskavi Premzel (2011) polovica sodelujočih 
vzgojiteljev in pomočnikov vzgojiteljev poročala, da jim sodelovanje s starši otrok 
predstavlja stres. Po rezultatih naše raziskave je bil sicer ta delež manjši, kar je lahko 
posledica manjšega vzorca sodelujočih, kljub vsemu pa delež ni zanemarljiv. Stres in 
izgorelost zaposlenim povzročajo tudi »Predolg delavnik« (11 %) ter »Stalna strokovna 
37 
izpopolnjevanja« (7 %). Najmanj stresa in izgorelosti jim povzroči »Pomanjkanje informacij 
o lastnem delu« (5 %),  »Delo z otroki« (4 %) ter »Dodatno delo za napredovanje« (4 %).  
V zasebnih vrtcih je 21 % sodelujočih mnenja, da jim stres in delovno izgorelost povzroča 
predvsem »Prevelik obseg dela«. Vzroki za pojav stresa in izgorelosti so zagotovo tudi 
»Neustrezni in negativni odnosi s sodelavci« (15 %), »Sodelovanje s starši otrok« (13 %) ter 
»Preobsežne skupine otrok« (13 %). 9 % jih je odgovorilo, da jim stres in izgorelost povzroča 
»Delo z otroki« in »Predolg delavnik« (10 %). Najmanj stresa in izgorelosti pa naj bi 
povzročali »Dodatno delo za napredovanje« (2 %), »Pomanjkanje povratnih informacij o 
lastnem delu« (4 %), »Stalno strokovno izpopolnjevanje« (4 %) in »Zelo velika pričakovanja 
s strani staršev, glede vzgoje otrok« (6 %).  
Grafikon 8: Vzroki za stres 
 
Vir: lasten 
V tabeli 5 so predstavljeni rezultati pogostosti pojava navedenih dejavnikov. Sodelujoči so 
trditve ocenjevali na lestvici od 1 do 5 (1 – trditev nikoli ne velja, 2 – trditev redko velja,  
3 – trditev občasno velja, 4 – trditev pogosto velja in  5 – trditev vedno velja).  
Tabela 5 prikazuje povprečne vrednosti in standardne odklone glede na vrsto zaposlitve 
sodelujočih. Iz rezultatov je razvidno, da so zaposleni v javnih vrtcih najvišjo povprečno 
vrednost dosegli pri trditvi »Ob koncu delavnika se počutim telesno izčrpan/a« (3,03) in pri 
»Sodelovanje s starši otrok je naporno in utrujajoče« (2,50). Najnižjo povprečno vrednost 
pa so dosegli pri trditvi »Zaradi velikega števila otrok v skupini z nekaterimi ravnam 
neosebno kot z objekti« (1,75). 
Tudi zaposleni v zasebnih vrtcih so za trditev »Ob koncu delavnika se počutim telesno 
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vrednost dosegli pri trditvi »Probleme oziroma stresne situacije doživljam bolj kot grožnje 
ali breme in ne kot izzive« (1,77). 
Največja odstopanja povprečne vrednosti glede na vrsto zaposlitve sodelujočih je možno 
zaslediti pri trditvi »Zaradi velikega števila otrok v skupini z nekaterimi ravnam neosebno 
kot z objekti« (0,34), pri čemer so višjo vrednost dosegli zaposleni v zasebnih vrtcih. 
Najmanjša odstopanja zasledimo pri trditvah »Ob koncu svojega delavnika se počutim 
telesno izčrpan/a« (0,01), »Drugi učitelji in nadrejeni mi poleg svojega rednega dela 
nalagajo še dodatno« (0,01) ter »Počutim se izgorel/a zaradi svojega dela« (0,02).  
Zaposleni v javnih vrtcih so za trditve, ki redko veljajo za njih, dosegli naslednje povprečne 
vrednosti: »Zaradi svojega dela se počutim čustveno izčrpan/a« (2,41), »Počutim se 
izgorel/a zaradi svojega dela« (2,34) in »Zaradi dela mi primanjkuje časa za prostočasne 
dejavnosti in druženje s prijatelji ter sorodniki« (2,34). Za zaposlene iz zasebnih vrtcev pa 
redko veljajo trditve »Zaradi dela mi primanjkuje časa za prostočasne dejavnosti in druženje 
s prijatelji ter sorodniki« (2,59) in »Zaradi svojega dela se počutim čustveno izčrpan/a« 
(2,52).  
Na podlagi povprečnih vrednosti, ki so prikazane v tabeli 4, lahko predpostavljamo, da 
imajo sodelujoči v raziskavi tako v javnih kot tudi v zasebnih vrtcih zelo podobne vzroke, ki 
jim povzročajo stres in delovno izgorelost. 








P.V. S.O. P.V. S.O. 
Ob koncu svojega delavnika se počutim telesno izčrpan/a 3,03 0,72 3,04 0,76 
Zaradi svojega dela se počutim čustveno izčrpan/a 2,41 0,82 2,52 0,89 
Delo z drugimi učitelji me utruja 2,17 0,77 1,90 0,86 
Počutim se izgorel/a zaradi svojega dela 2,34 0,81 2,36 0,84 
Drugi učitelji in nadrejeni mi poleg svojega rednega dela nalagajo 
še dodatno  
2,14 1,00 2,13 1,03 
Sodelovanje s starši otrok je naporno in utrujajoče 2,50 0,94 2,36 0,90 
Zaradi velikega števila otrok v skupini z nekaterimi ravnam 
neosebno kot z objekti 
1,75 1,03 2,09 1,24 
Svoje delo zaradi prevelikega obsega opravljam povsem brez 
energije, volje in veselja 
2,00 1,05 1,81 0,67 
Probleme oziroma stresne situacije doživljam bolj kot grožnje ali 
breme in ne kot izzive 
2,00 0,95 1,77 0,99 
Zaradi dela mi primanjkuje časa za prostočasne dejavnosti in 
druženje s prijatelji ter sorodniki 
2,34 0,93 2,59 0,79 
Vir: lasten 
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V tabeli 6 so prikazane povprečne vrednosti in standardni odkloni glede na naziv 
sodelujočih. Najvišjo povprečno vrednost so vzgojitelji dosegli pri trditvi »Ob koncu svojega 
delavnika se počutim čustveno izčrpan/a« (3,08), najnižjo pa pri trditvi »Probleme oziroma 
stresne situacije doživljam bolj kot grožnje ali breme in ne kot izzive« (1,82). Podobno so 
pomočniki vzgojiteljev najvišjo vrednost dosegli pri trditvi »Ob koncu svojega delavnika se 
počutim čustveno izčrpan/a«(3,00), medtem ko so najnižjo povprečno vrednost dosegli pri 
trditvi »Zaradi velikega števila otrok v skupini z nekaterimi ravnam neosebno kot z objekti« 
(1,92). 
Največja odstopanja povprečne vrednosti glede na naziv sodelujočih v raziskavi je bilo 
možno zaslediti pri trditvi »Počutim se izgorel/a zaradi svojega dela« (0,39) in »Sodelovanje 
s starši otrok je naporno in utrujajoče« (0,35). Povprečna vrednost obeh trditev je bila višja 
pri vzgojiteljih, kar smo tudi pričakovali, saj so vzgojitelji zaradi višje stopnje izobrazbe, 
večje odgovornosti in pomembnejše vloge pri vzgoji otrok bolj izpostavljeni stresnim 
situacijam in sodelovanju s starši otrok kot pomočniki vzgojiteljev. Podobno ugotavlja tudi 
Slivar (2009), ki trdi, da so vzgojiteljice otrok bolj delovno izgorele kot pomočnice. Najnižje 
odstopanje vrednosti je opazno pri trditvah »Zaradi dela mi primanjkuje časa za 
prostočasne dejavnosti in druženje s prijatelji ter sorodniki« (0,01) in »Zaradi velikega 
števila otrok v skupini z nekaterimi ravnam neosebno kot z objekti« (0,02).  





P.V. S.O. P.V. S.O. 
Ob koncu svojega delavnika se počutim telesno izčrpan/a 3,08 0,82 3,00 0,65 
Zaradi svojega dela se počutim čustveno izčrpan/a 2,58 0,82 2,35 0,86 
Delo z drugimi učitelji me utruja 2,18 0,79 1,96 0,83 
Počutim se izgorel/a zaradi svojega dela 2,56 0,78 2,17 0,81 
Drugi učitelji in nadrejeni mi poleg svojega rednega dela 
nalagajo še dodatno 
2,26 1,17 2,03 0,85 
Sodelovanje s starši otrok je naporno in utrujajoče 2,63 0,9 2,28 0,93 
Zaradi velikega števila otrok v skupini z nekaterimi ravnam 
neosebno kot z objekti 
1,90 1,15 1,92 1,11 
Svoje delo zaradi prevelikega obsega opravljam povsem brez 
energije, volje in veselja 
1,86 0,94 1,96 0,88 
Probleme oziroma stresne situacije doživljam bolj kot grožnje 
ali breme in ne kot izzive 
1,82 0,88 1,96 1,03 
Zaradi dela mi primanjkuje časa za prostočasne dejavnosti in 
druženje s prijatelji ter sorodniki 
2,45 0,91 2,44 0,86 
Vir: lasten 
Tabela 7 prikazuje povprečne vrednosti in standardne odklone glede na starost sodelujočih 
v raziskavi. Vse starostne skupine so najvišjo povprečno vrednost (3,00) dosegle pri trditvi 
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»Ob koncu delavnika se počutim telesno izčrpan/a«, iz česar lahko predpostavljamo, da so 
vsi sodelujoči v raziskavi ob koncu svojega delavnika fizično izčrpani.  
Visoko povprečno vrednost so stari od 18 do 29 let (2,52) in od 30 do 39 let (2,56) dosegli 
tudi pri trditvi »Zaradi dela mi primanjkuje časa za prostočasne dejavnosti in druženje s 
prijatelji ter sorodniki«. Sklepamo lahko, da jim zaradi prevelikega obsega dela, vseh 
delovnih in zasebnih obveznosti zmanjka časa za hobije. 
Starostna skupina od 40 do 49 let je visoko vrednost dosegla pri trditvi »Zaradi svojega dela 
se počutim čustveno izčrpan/a« (2,41), medtem ko so stari 50 let ali več visoko povprečno 
vrednost dosegli pri trditvi »Sodelovanje s starši otrok je naporno in utrujajoče« (2,85) ter 
»Zaradi svojega dela se počutim čustveno izčrpan/a« (2,85).  Iz povprečnih vrednosti lahko 
predpostavljamo, da za starostno skupino 50 let ali več največkrat velja, da jim sodelovanje 
s starši otrok predstavlja napor in utrujenost, zaradi česar so pod stresom in delovno 
izgoreti. Ugotovitve so podobne rezultatom raziskave Bajt in Jeriček Klanšček (2012), ki 
kažejo, da stres pri odraslih v največji meri povzročajo slabi odnosi s sodelavci.  
Tabela 7: Povprečna vrednost in standardni odklon glede na starost sodelujočih 
 
TRDITVE 
Od 18 do 29 
let 
Od 30 do 39 
let 
Od 40 do 49 
let 
50 let in več 
P.V. S.O. P.V. S.O. P.V. S.O. P.V. S.O. 
Ob koncu svojega delavnika se 
počutim telesno izčrpan/a 3,12 0,61 2,87 0,80 3,00 0,77 3,42 0,78 
Zaradi svojega dela se počutim 
čustveno izčrpan/a 2,29 0,84 2,50 0,96 2,41 0,90 2,85 0,37 
Delo z drugimi učitelji me utruja 1,94 0,82 1,80 0,67 2,20 0,78 2,42 0,78 
Počutim se izgorel/a zaradi 
svojega dela 2,29 0,77 2,25 0,85 2,36 0,92 2,71 0,75 
Drugi učitelji in nadrejeni mi 
poleg svojega rednega dela 
nalagajo še dodatno 2,11 1,11 2,33 1,04 2,00 1,04 2,00 0,57 
Sodelovanje s starši otrok je 
naporno in utrujajoče 2,41 1,00 2,21 0,80 2,40 0,96 2,85 0,37 
Zaradi velikega števila otrok v 
skupini z nekaterimi ravnam 
neosebno kot z objekti 1,75 1,23 2,13 0,99 2,27 1,48 1,57 0,53 
Svoje delo zaradi prevelikega 
obsega opravljam povsem brez 
energije, volje in veselja 2,00 1,03 1,93 0,59 2,09 1,22 1,85 0,69 
Probleme oziroma stresne 
situacije doživljam bolj kot 
grožnje ali breme in ne kot izzive 1,70 0,98 1,87 0,95 2,00 1,09 2,28 0,75 
Zaradi dela mi primanjkuje časa 
za prostočasne dejavnosti in 
druženje s prijatelji ter sorodniki 2,52 0,87 2,56 0,89 2,27 1,00 2,28 0,75 
 Vir: lasten  
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Na vprašanje »Ali razmišljate o zamenjavi zaposlitve oziroma delovnega mesta?« je 
odgovorilo 50 sodelujočih, osem anketiranih na vprašanje ni odgovorilo. 
V grafikonu 9 je prikazano, da 80 % zaposlenih, ki so sodelovali v raziskavi, trenutno ne 
razmišlja o zamenjavi zaposlitve oziroma delovnega mesta, medtem ko jih 20 % razmišlja o 
tem (12 % iz zasebnih ter 8 % iz javnih vrtcev).  
Grafikon 9: Zamenjava delovnega mesta 
 
Vir: lasten 
V grafikonu 10 so prikazani možni vzroki za zamenjavo delovnega mesta. Najpogostejša 
vzroka, ki so ju navedli zaposleni iz zasebnih vrtcev sta »Nezadovoljstvo z vodstvom« (19 
%) ter »Mesečna plača« (11 %). Tema dvema je sledilo »Slabo delovno okolje« (8 %) ter 
»Oddaljenost zaposlitve od doma« (8 %). Vzroka, ki sta se pojavljala najredkeje, pa sta 
»Slabi odnosi s sodelavci« (7 %) ter »Nezadovoljstvo z delom« (7 %). Zanimivo je, da so v 
raziskavi Slivar (2009) poleg nezadovoljstva z vodstvom med najpogostejše vzroke za 
zamenjavo delovnega mesta navedli tudi odnose na delovnem mestu, medtem ko je bil v 
naši raziskavi to eden od redkejših vzrokov. 
V javnih vrtcih pa so zaposleni kot najpogostejši vzrok za zamenjavo delovnega mesta izbrali 
»Nezadovoljstvo s plačo« (11 %). Sledi mu »Oddaljenost zaposlitve od doma«(8 %) ter 
»Slabo delovno okolje« (8 %). »Nezadovoljstvo z vodstvom« (7 %) ter »Slabi odnosi s 
sodelavci« (4 %) pa sodita med redkejša vzroka, zaradi katerih bi zaposleni zamenjali 
















Grafikon 10: Vzroki za zamenjavo delovnega mesta 
 
Vir: lasten 
Pod »Drugo« je nekaj zaposlenih v zasebnih vrtcih napisalo, da bi delovno mesto zamenjali 
zaradi želje po dokončanju fakultete (6 %) ali pa bi delovno mesto zamenjali za delovno 
mesto, ki je primerno njihovi izobrazbi (6 %). Velika večina iz javnih  vrtcev  (52 %) trenutno 
ne razmišlja o zamenjavi delovnega mesta. 
4.4 PREVERJANJE HIPOTEZ IN UGOTOVITVE 
Rezultati raziskave kažejo, da sta na delovnem mestu vzgojiteljev in pomočnikov 
vzgojiteljev predšolskih otrok prisotna stres in delovna izgorelost. Kljub temu da je imela 
več kot polovica sodelujočih v zadnjih 6 mesecih simptome stresa in izgorelosti, zaradi 
premajhnega vzorca sodelujočih v raziskavi ne moremo trditi, da ta dva dejavnika 
predstavljata največji  zdravstveni problem vzgojiteljev in pomočnikov vzgojiteljev 
predšolskih otrok. Izpostaviti pa je potrebno dejstvo, da je bil odziv sodelujočih iz zasebnih 
vrtcev slab, saj je bilo potrebno anketo postati v skoraj 4-krat več zasebnih kot javnih vrtcev, 
pa kljub temu ni bilo enakega odziva kot v javnih. Manjši odziv zasebnih vrtcev lahko 
razlagamo s tem, da je v zasebnih vrtcih večinoma zaposlenih manj vzgojiteljev in 
pomočnikov vzgojiteljev ali pa v raziskavah ne želijo sodelovati. 
Rezultati raziskave so podobni ugotovitvam raziskave Pšeničny (2008b), v kateri so se 
zaposleni v izobraževanju na lestvici stopnje izgorelosti med slovenskimi poklicnimi 
skupinami uvrstili med povprečno ogrožene. Zanimivo je, da največjo stopnjo izgorelosti 
kažejo menedžerji, za njimi dijaki in študentje, naravoslovni in  tehnični strokovnjaki, 
računalničarji, zdravniki in zaposleni v storitvenih poklicih, medtem ko statistike za 
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izgorelosti najbolj ogroženi pedagogi in zdravstveni delavci. Tem sledijo delavci v 
proizvodnji, finančnih ustanovah in gostinstvu (European Foundation for the Improvement 
of Living and Working Conditions, 2007). 
Na podlagi pridobljenih rezultatov ugotavljamo, da stres in delovno izgorelost  vzgojiteljem 
in pomočnikom vzgojiteljev predšolskih otrok v javnih vrtcih povzročajo predvsem 
prevelike skupine otrok. Zakon o vrtcih (ZVrt, 2019) namreč določa, da je v oddelku 
dovoljenih 20 otrok prvega starostnega obdobja in 22 otrok v oddelku drugega starostnega 
obdobja (17. člen ZVrt), kar lahko za vzgojitelja in pomočnika vzgojitelja predstavlja 
precejšen izziv. Kljub velikim skupinam otrok pa je iz rezultatov raziskave razvidno, da 
vzgojitelji in pomočniki vzgojiteljev z otroki ne ravnajo neosebno kot z objekti, kar pa je 
pohvale vredno. 
V zasebnih vrtcih najpogostejši vzrok zaradi katerega pride do stresa in izgorelosti 
predstavlja prevelik obseg dela, ki se lahko pojasnjuje z manjšim številom zaposlenih. Kljub 
prevelikemu obsegu dela pa lahko iz rezultatov raziskave razberemo,  da zaposleni v vrtcih 
svojega dela ne opravljajo povsem brez energije, volje in veselja (glej tabelo 6). Iz grafikona 
7 je razvidno tudi, da je odsotnost stresa pri delu prisotna pri le 4 % sodelujočih, iz česar 
lahko sklepamo, da tudi delovne izgorelosti pri teh sodelujočih ni. Poudariti pa je potrebno, 
da sodelujočim v raziskavi nismo predstavili opredelitve stresa, kar je lahko prav tako  
vplivalo na rezultate, saj si lahko vsak po svoje predstavlja in razlaga, kaj dejansko pomeni  
stres.  Iz tabele 6 je razvidno, da strokovni delavci v vrtcih problemov oziroma stresnih 
situacij skoraj nikoli ne doživljajo kot grožnje pač pa kot izzive, kar je spodbudno, saj lahko 
predpostavljamo, da se sodelujoči v raziskavi lažje soočajo s stresnimi situacijami in so zato 
posledično manj izpostavljeni stresu in delovni izgorelosti. 
Zaposleni v javnih vrtcih so kot vzrok za pojav stresa in delovne izgorelosti izpostavili 
neustrezne in negativne odnose s sodelavci. Rezultati so podobni ugotovitvam raziskave 
Slivar (2009), v kateri se je izkazalo, da so vzrok stresnih situacij slabi odnosi med sodelavci. 
Do takšnih situacij pa v največji meri prihaja zaradi slabe komunikacije, medsebojnih 
konfliktov, slabega in nevestnega dela sodelavcev ter pomanjkanja timskega dela. 
Potemtakem je za vsakega posameznika zagotovo pomembno, da ima v svojem delovnem 
okolju ljudi, ki jim lahko zaupa, z njimi sproščeno komunicira in sodeluje, saj lahko le tako 
svoje delo opravlja uspešno in učinkovito, ne da bi ob tem doživljal stres. 
Povprečne vrednosti v tabeli 3 so pokazale, da na stopnjo stresnosti in izgorelosti vpliva 
tudi delovno mesto. V raziskavi Slivar (2009) je bilo namreč ugotovljeno, da vzgojiteljice 
predšolskih otrok svoje delo ocenjujejo za bolj stresno kot pomočnice. Hkrati so 
vzgojiteljice ocenile višjo stopnjo izgorelosti kot pomočnice vzgojiteljic. Ugotovitve 
potrjujejo tudi izsledki raziskave Masclah, chufeli in Leiter (2001), ki so pokazali, da na 
delovno izgorelost poleg spola in starosti vpliva izobrazba oziroma naziv. Tisti z višjo stopnjo 
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izobrazbe so pod večjim stresom, imajo višja pričakovanja ter cilje in so zato bolj delovno 
izgoreti kot tisti z nižjo stopnjo izobrazbe. Eden od možnih vzrokov za to so zagotovo razlike 
v delovnih obveznostih. Kot je zapisano v Zakonu o vrtcih (ZVrt, 2019), delovne naloge 
vzgojitelja obsegajo pripravo na vzgojno delo, načrtovanje in izvajanje vzgojnega dela, delo 
s starši ter sodelovanje pri organizaciji življenja in dela v vrtcu, medtem ko pomočnik 
vzgojitelja sodeluje z vzgojiteljem pri načrtovanju, izvajanju in pripravi vzgojnega dela ter 
opravlja druge naloge, ki so povezane z dejavnostjo vrtca (41. člen ZVrt). Ravno nasprotno 
pa so pokazali izsledki  raziskave Szigeti, Balazs, Bikfalvi in Urban (2016). Menijo, da spol in 
starost nista povezana z delovno izgorelostjo. Z vidika spola rezultate nismo podrobneje 
analizirali, saj je vzorec sestavljalo 98 % žensk. Smo pa rezultate podrobneje analizirali glede 
na starost, pri čemer se je pokazalo, da so stari 50 let in več pod večjim stresom in bolj 
delovno izgoreti kot mlajši, kar dokazujejo tudi povprečne vrednosti v tabelah 7 in 4.  
Rezultati raziskave kažejo, da so v javnih vrtcih zaposleni predvsem mlajši odrasli, stari od 
18 do 29 let, v zasebnih vrtcih pa stari od 30 do 39 let. Sklepamo lahko, da se vse več mladih 
odloča za poklic vzgojitelja ali pomočnika vzgojitelja predšolskih otrok.  Morda se tukaj kaže 
slabost raziskave, saj so bile v vrtce poslane elektronske oblike anket in glede na to da so 
tovrstnih oblik bolj vajeni mlajši, je možno, da jih določeni starejši zaposleni niso izpolnili. 
Mogoče je, da bi bil odziv boljši, če bi lahko anketni vprašalnik izpolnjevali v fizični obliki, 
saj narava dela vzgojitelja ne zahteva računalniških sposobnosti. V raziskavi je sodelovalo 
tudi nekaj zaposlenih, ki svoje delo opravlja že 32 let ali več, je pa zanimivo, da so bili to 
samo predstavniki javnih vrtcev. Morda lahko to pojasnimo s tem, da so se zasebni vrtci v 
praksi začeli pojavljati šele v zadnjih dvajsetih letih, zato je verjetnost tolikšne delovne dobe 
manjša. 
Prva hipoteza: Stres in delovno izgorelost doživlja večina delavcev zaposlenih v javnih in 
zasebnih vrtcih. Hipoteza je potrjena. Z raziskavo smo ugotovili, da je imela večina 
sodelujočih vsaj enega od simptomov stresa in delovne izgorelosti, kar je prikazano tudi v 
tabeli 2. Najpogostejši simptomi, ki so se pojavili pri zaposlenih v vzgojno-izobraževalnih 
ustanovah, so nizka stopnja energije in izčrpanost, živčnost in napetost ter razdražljivost in 
jeza. Hkrati je večina zaposlenih tako v javnih kot tudi v zasebnih vrtcih potrdila, da se ob 
koncu delavnika počutijo telesno in čustveno izčrpani ter da jim zaradi preobsežnega dela 
primanjkuje časa za prostočasne dejavnosti in druženje s prijatelji (glej tabelo 5 in 6).   
Druga hipoteza: Zaposleni v zasebnih vrtcih so pod večjim stresom kot zaposleni v javnih 
vrtcih. Hipoteza je potrjena. Rezultati raziskave kažejo, da so zaposleni v zasebnih vrtcih 
bolj delovno izgoreti in pod večjim stresom kot zaposleni v javnih vrtcih (glej tabelo 2). Iz 
grafikona 3 je moč razbrati, da je v zasebnih vrtcih, kljub manjšemu številu otrok v skupini, 
zaposlenih manj vzgojiteljev in pomočnikov kot v javnih vrtcih. To pomeni, da je v zasebnih 
vrtcih za enako ali večjo količino dela manj zaposlenih. Dejstvo je razvidno tudi iz grafikona 
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8, kjer so vprašani kot glavni vzrok za pojav stresa in izgorelosti navedli prevelik obseg dela. 
Rezultati v grafikonu 9 kažejo, da 12 % zaposlenih iz zasebnih vrtcev  razmišlja o  zamenjavi 
svojega delovnega mesta, medtem ko v javnih vrtcih o tem razmišlja le 8 % sodelujočih.  
Prek rezultatov v grafikonu 7 je razvidno, da so bili bolniško odsotni predvsem zaposleni v 
zasebnih vrtcih, ker pa gre za razliko 1 %, na podlagi bolniške odsotnosti ne moremo trditi, 
da so zaposleni v zasebnih vrtcih pod večjim stresom.  
Tretja hipoteza: Zaposleni v vrtcu med najpogostejše vzroke za pojav stresa in izgorelosti 
navajajo delo z otroki ter pričakovanja staršev o otrokovi vzgoji in sodelovanje z njimi. 
Hipoteza je zavrnjena. Nekaj sodelujočih v raziskavi je sicer navedlo, da je eden od pogostih 
vzrokov za pojav stresa in delovne izgorelosti sodelovanje s starši otrok, vendar pa rezultati 
raziskave kažejo, da so za pojav omenjenih dejavnikov v večji meri krivi drugi vzroki.  
Natančneje, 30 % sodelujočih se strinja, da je sodelovanje s starši razlog stresa in delovne 
izgorelosti. Slaba četrtina (25 %) jih trdi, da so vzrok pričakovanja staršev o vzgoji otrok ter 
le 13 % jih meni, da jim delo z otroki predstavlja vzrok stresa in delovne izgorelosti. Večina 
je kot glavni vzrok navedla prevelik obseg dela (42 %), neustrezne odnose s sodelavci (38 
%) in preveliko število otrok v skupini (38 %).  Slivar (2009) je z raziskavo ugotovil, da 
strokovnim delavcem v največji meri stres in delovno izgorelost povzročajo starši otrok ter 
sodelovanje z njimi. Velikokrat se znajdejo v situaciji, ko starši otrok niso pripravljeni 
sodelovati, so prepričani, da so njihovi otroci bolj sposobni ter ne podpirajo strokovnih 
delavcev pri reševanju vzgojnih ukrepov. Zaradi takšnih staršev so pedagogi bolj 
izpostavljeni stresnim situacijam, kot bi bili sicer.  
Prispevek diplomskega dela je raziskava,  s katero smo primerjali prisotnost stresa in 
izgorelosti strokovnih delavcev v javnih in zasebnih vrtcih v gorenjski in osrednjeslovenski 
regiji, saj do tega dne ni bilo moč najti raziskav z omenjenega področja. Raziskave s področja 
so ključnega pomena ne samo za zdravje vzgojiteljev in pomočnikov vzgojiteljev temveč 
tudi za same otroke, ki jih vzgajajo, saj se dobro počutje vzgojiteljev in pomočnikov 
vzgojiteljev odraža na kakovostnem in učinkovitem izvajanju vzgojno-izobraževalnega 
procesa. Kot slabost raziskave moramo izpostaviti relativno slabo odzivnost sodelujočih, 
zaradi česar je bil vzorec manjši, kar omejuje posplošljivost rezultatov na celotno 
populacijo. V raziskavi sodelujočim nista bila podrobno opredeljena stres in izgorelost, zato 
so si lahko po svoje razlagali omenjena stanja ter tako izbirali odgovore glede na lastno 
predstavo in glede na splošno sprejete opredelitve. 
4.5 PREDLOGI ZA UVEDBO SPREMEMB 
Posledice stresa in izgorelosti negativno vplivajo tako na vzgojitelje kot pomočnike 
vzgojiteljev predšolskih otrok. Če so zaposleni nenehno pod delovnim stresom in 
posledično zaradi preobremenjenosti izgorijo, svoje delo opravljajo brez energije, volje in 
veselja. Vse to pa lahko privede do večje odsotnosti z dela.  
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Pomembno je, da organizacije skrbijo za svoje zaposlene ter preprečujejo pojav stresa in 
izgorelosti, saj bolniška odsotnost vpliva tudi na državno blagajno. Zdravje vsakomur 
predstavlja eno od najpomembnejših stvari v življenju, zato mora organizacija skrbeti za 
zaposlene, za prijetno ter prijazno delovno okolje, skrajšati delavnike in zmanjšati obseg 
dela (torej manj nepomembnih sestankov, interesne dejavnosti povezati s prostočasnimi 
dejavnostmi svojih zaposlenih itd.). Organizacija je uspešna, če so njeni zaposleni zadovoljni 
in učinkoviti. 
Na stopnjo stresa in izgorelosti vpliva tudi prehrana, za katero mora poskrbeti tako vsak 
zaposlen sam kot tudi organizacija. Če se bodo zaposleni zdravo in uravnoteženo 
prehranjevali, zaužili dovolj vitaminov in mineralov, ki so potrebni za normalno delovanje 
človeškega telesa, bodo pod manjšim stresom, manj delovno izgoreti in posledično manj 
odsotni z dela, saj bodo imeli manj zdravstvenih težav, kot so npr. povišan holesterol in 
krvni sladkor, težave s prebavili itd. (WHO, 2019). Pomembno vlogo ima tudi telesna 
aktivnost. Če je posameznik telesno aktiven vsaj 2- do 3-krat na teden, bo imel manj težav 
z nespečnostjo, manj hormonskih in razpoloženjskih nihanj ter na splošno manj 
zdravstvenih težav, do katerih privede prevelika izpostavljenost stresnim situacijam (WHO, 
2019). Svoje delo bo tako opravljal lažje, z večjo stopnjo energije, manjšo stopnjo 
izčrpanosti ter predvsem bolj uspešno in učinkovito. 
Enega od pogostejših vzrokov za pojav stresa in delovne izgorelosti v vrtcih predstavlja 
preveliko število otrok v skupini. Smiselno bi bilo zaposliti dodatne vzgojitelje in pomočnike 
vzgojiteljev, saj bi s tem dosegli lažjo razporeditev otrok v manjše skupine. Tako bi se lahko 
strokovni delavci bolj posvetili otrokom in njihovi vzgoji, posledično pa bi prihajalo do manj 
konfliktov in težav pri sodelovanju s starši otrok, saj bi lahko v večji meri izpolnili njihova 




5 ZAKLJUČEK  
Sodoben način življenja od vsakega posameznika zahteva nenehno usklajevanje in 
prilagajanje poklicnega in zasebnega življenja, kar pa je lahko za marsikoga zelo stresno. 
Danes je zato stres prisoten v vsakdanjem življenju vsakega posameznika. Reševanje 
stresnih situacij pa je pri vsakem posamezniku drugačno. Dlje trajajoče stresne situacije za 
nekatere predstavljajo negativen stres, ki ga premagujejo s poseganjem po alkoholu, 
tobaku ter z nezdravim načinom življenja. Medtem ko  nekatere kratkotrajne stresne 
situacije predstavljajo pozitiven stres, ki posameznika motivira ter spodbuja njegovo  rast, 
razvoj in kreativnost.  
Posameznik zaradi narave dela večino časa preživi na delovnem mestu, zato je lahko ob 
neustreznih okoliščinah pogostokrat izpostavljen stresu, kar pa se s časom odraža na 
njegovem zdravju. Poklicni stres je ena od oblik stresa, ki se pojavi kot posledica 
neravnovesja med zmožnostmi posameznika in zahtevami delovnega mesta. Dolgotrajno 
izpostavljanje stresnim situacijam lahko privede do izgorelosti. Izgorelost je stanje, v 
katerem posameznik čuti izčrpanost, ki se odraža tako na psihičnem kot tudi fizičnem 
zdravju.  
V raziskavi, ki je bila izvedena v javnih in zasebnih vrtcih v osrednjeslovenski in gorenjski 
regiji, je sodelovalo 58 vzgojiteljev in pomočnikov vzgojiteljev predšolskih otrok, od tega jih 
je bilo 31 iz javnih in 25 iz zasebnih vrtcev. Namen raziskave je bil ugotoviti, ali sta stres in 
delovna izgorelost prisotna v izbranih javnih in zasebnih vrtcih. Hkrati je bil namen 
ugotoviti, kakšni so vzroki za pojav stresa in izgorelosti ter oblikovati možne izboljšave na  
proučevanem področju. 
Rezultati kažejo, da sta stres in delovna izgorelost v zasebnih vrtcih  bolj prisotna kot v 
javnih, čeprav bi zaradi obsežnosti skupin otrok pričakovali ravno nasprotno.  Misel o 
zamenjavi zaposlitve oziroma delovnega mesta je bolj pogosta pri zaposlenih v zasebnih 
vrtcih, v katerih ima 12 % zaposlenih željo zamenjati delovno mesto, medtem ko je delež  
zaposlenih v javnih vrtcih z željo po zamenjavi službe 8 %. Zanimivo je tudi, da najpogostejši 
vzrok za pojav stresa in delovne izgorelosti zaposlenim v javnih vrtcih predstavlja preveliko 
število otrok v skupini ter neustrezni in negativni odnosi s sodelavci, medtem ko zaposlenim 
v zasebnih vrtcih največ stresa povzročijo sestanki, interesne dejavnosti in delo, ki ga 
morajo opraviti v sklopu delovnega načrta vrtca.  
Kot je bilo ugotovljeno iz rezultatov raziskave, sta stres in izgorelost prisotna pri vzgojiteljih 
in pomočnikih vzgojiteljev predšolskih otrok, zato bi se morali vzgojno-izobraževalni 
programi zavzemati za njuno zmanjševanje. Če bi vrtci svojim zaposlenim nudili osnovne 
delovne pogoje, s katerim bi olajšali delo ter zmanjšali stresne situacije, bi zagotovo do neke 
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mere zmanjšali stopnjo stresa in izgorelosti. Institucije bi zmanjšale stopnjo stresa in 
izgorelosti, če bi zaposlile dodatne strokovne delavce. Otroke bi lahko razporedili v manjše 
skupine, vzgojitelji in pomočniki vzgojiteljev pa bi se tako bolj posvetili otrokom in njihovi 
vzgoji. Poleg organizacije pa mora k zmanjšanju stopnje stresa in delovne izgorelosti 
stremeti tudi vsak posameznik sam. Z redno telesno aktivnostjo in zdravo ter uravnoteženo 
prehrano bo imel manj zdravstvenih težav, ki so posledica stresnih situacij in izgorelosti, 
svoje delo pa bo  opravljal uspešnejše in učinkovitejše. 
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PRILOGA 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
Spoštovani! 
Sem študentka Fakultete za upravo in pripravljam diplomsko nalogo na temo Analiza stresa 
in izgorelosti zaposlenih v izbranih vrtcih.  V okviru diplomske naloge bi želela bolj 
podrobno raziskati to problematiko, zato vas prosim, da rešite spodnjo anketo.   
Anketa je anonimna in bo uporabljena izključno samo za izdelavo diplomske naloge! 
Za sodelovanje se Vam lepo zahvaljujem.  
 
1. Spol:     Ž        M 
 
2. V katero starostno skupino sodite? 
a) Od 18 do 29 let 
b) Od 30 do 39 let 
c) Od 40 do 49 let 
d) 50 let ali več  
 
3. Zaposlitev:  
a) Javni vrtec 
b) Zasebni vrtec 
 
4. V vrtcu delate kot:  
a) Vzgojitelj predšolskih otrok 
b) Pomočnik vzgojitelja 
 
5. Koliko let ste že vzgojitelj predšolskih otrok oziroma pomočnik vzgojitelja? 
a) Do 3 leta 
b) Od 4 do 10 let 
c) Od 11 do 17 let 
d) Od 18 do 24 let 
e) Od 25 do 31 let 
f) 32 let in več 
 
6. Ali ste imeli v zadnjih 6 mesecih katero od spodaj naštetih zdravstvenih težav?  
a) Bolečine v prsih  
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b) Težave z nespečnostjo 
c)  Metabolne motnje (povišan holesterol in krvni sladkor)  
d) Težave s prebavili 
e)  Dihalne težave  
f)  Hormonske motnje  
g)  Razpoloženjske motnje (depresija, tesnobnost, zaskrbljenost)  
h) Kožna obolenja 
i)  Nič od navedenega  
j) Drugo:  
 




8. Če da, koliko časa ste bili odsotni? _______________________________ 
 






5- Vedno  
Simptomi 1 2 3 4 5 
Hudi glavoboli      
Živčnost in napetost      
Nespečnost      
Neprijetna napetost v mišicah      
Razdražljivost in jeza      
Izguba teka      
Slabost in omotičnost      
Bolečine v želodcu (krči, driska, zaprtje)      
Nizka stopnja energije in izčrpanost      
Pogosta otožnost      
Pomanjkanje koncentracije      
Težave s pozornostjo      
Občutek manjvrednosti      
Povečanje uživanje alkohola      
Povečanje uživanja tobačnih izdelkov      
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10. Kateri od spodaj naštetih vzrokov vas je po vašem mnenju prepeljal do stresa in 
delovne izgorelosti?  
a) Delo z otroki 
b) Neustrezni in negativni odnosi s sodelavci 
c) Prevelik obseg dela (sestanki, interesne dejavnosti …) 
d) Preveliko število otrok v skupini 
e) Dodatno delo za napredovanje 
f) Predolg delavnik 
g) Pomanjkanje povratnih informacij o lastnem delu 
h) Zelo velika pričakovanja s strani staršev glede vzgoje otrok 
i) Stalno strokovno izpopolnjevanje 
j)  Drugo: 
 
11.  Obkrožite, kako pogosto velja posamezna trditev za vas. 
1 – nikoli ne velja zame 
2 – redko velja zame 
3 – občasno velja zame 
4 – pogosto velja zame 
5 – vedno velja zame 
Trditve 1 2 3 4 5 
Ob koncu svojega delavnika se počutim telesno izčrpan/a      
Zaradi svojega dela se počutim čustveno izčrpan/a      
Delo z drugimi učitelji me utruja      
Počutim se izgorel/a zaradi svojega dela      
Drugi učitelji in nadrejeni mi poleg svojega rednega dela 
nalagajo še dodatno 
     
Sodelovanje s starši otrok je naporno in utrujajoče      
Zaradi velikega števila otrok v skupini z nekaterimi 
ravnam neosebno kot z objekti  
     
Svoje delo zaradi prevelikega obsega opravljam povsem 
brez energije, volje in veselja  
     
Probleme oziroma stresne situacije doživljam bolj kot 
grožnje ali breme in ne kot izzive 
     
Zaradi dela mi primanjkuje časa za prostočasne 
dejavnosti in druženje s prijatelji ter sorodniki 
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13. Če da, kakšni so glavni razlogi? 
a) Slabo delovno okolje   
b) Nezadovoljstvo z delom  
c) Slabi odnosi s sodelavci  
d) Nezadovoljstvo s plačo  
e) Oddaljenost od zaposlitve od doma 
f)  Nezadovoljstvo z vodstvom  
g)  Drugo: 
